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  ملخص الدراسة  
  : مقدمة
 والثقافية والاقتصادية الاجتماعية التغيرات من كثيرا والعشرون الحادي القرن يشھد    
 ما بين صراعات في وتسببت ، الإنسانية بالقيم لحقت التي التغيرات عن فضلا والسياسية
 طياتھا في تحمل المتعددة والصراعات المتسارعة التغيرات وھذه ، حديث ھو وما قديم ھو
 في متعددة أساليب استخدام يستلزم وبالتالي ، الشقاء من وكثيرا والمتاعب الآلام من كثيرا
  . النفسية الصحة من بنوع والاحتفاظ لھا التصدي من الفرد ليتمكن الأحداث ھذه مواجھة
 لقد"  تعالى لقوله مصداقا الإنسان وجود مع موجودة قديمة إنسانية ظاھرة والضغوط   
 التقدم نتاج ھي بأنواعھا فالضغوط ،(40) آية/ البلد سورة". كبد في الإنسان خلقنا
 الناس ومقاومة قدرة على عبئا تشكل انحرافات إفراز إلى يؤدي الذي المتسارع الحضاري
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 وزيادة ، البشرية النفس تستھدف آفات طياتھا في تحمل الحضارة ورياح ، التحمل في
 مما ، أجسامنا على الضغوط تزايد ذلك عن وينتج ، طاقتھا فوق أعباء النفس تحمل التطور
  . والعقلية والنفسية الجسدية الصحية الحالة على سلبا ينعكس
 من الكثير اھتمام تشغل التي المھمة الموضوعات إحدى تزال وما الضغوط كانت وقد    
 بھذا المھتمين قائمة رأس على النفس علماء ولعل مختلفة، علمية فروع في الباحثين
 من واحد لكونه وإنما للبحث قابل موضوع انه لمجرد به الاھتمام يأت ولم الموضوع،
 لا إنسان يوجد يكاد فلا ، والخاص العام تھم قضية وكونه ، وثوابتھا اليومية الحياة حقائق
 شدتھا في الضغوط ھذه تتفاوت حيث ، يومية تكون تكاد بصورة الضغوط من يعاني
  . الشخص ذات لدى لأخر وقت ومن ، لأخر شخص من ونوعھا وحدتھا
 العلمي البحث مستوى من كل على اھتمام موضوع النفسي الضغط موضوع جعل ما وھذا
 في العام التناول مستوى على وكذا ، مختلفة علمية فروع في المختصين جانب من
 بھذا الإعلام وسائل اھتمام زاد وقد ھذا ، المعتادة والأحاديث واللقاءات الحوارات
 الأبحاث من الكثير نجد لذا ، النفس علم مؤتمرات من كثير عليه وركزت الموضوع
 التي والصناعة ، الإدارة ، والتعليم التربية ، الطب مجال في يوميا تجرى التي والدراسات
 حميدان، أبو.) منه والوقاية عليه التغلب وطرق ومسبباته الضغط ھو الأساسي محورھا
  (.021ص ،1002
 نفسھا فرضت قد الخصوص وجه على والمھنية عامة النفسية الضغوط أن يعني ما وھو
 جعلت التي الأسباب احد ذلك كان وربما ، حياتنا من يتجزأ لا جزءا وأصبحت ، فرضا
  .  مبررا أمرا والدراسة البحث مستوى على بھا الاھتمام
 العليا الفئات كافة أن حيث المھن من واحد مستوى على المھني الضغط يقتصر ولا
 الجامعة فيه بما التعليم قطاع يشذ ولا ، متفاوتة بدرجات الضغط من تعاني والدنيا والوسطى
 بتلك الأستاذ فيھا يتأثر ضاغطة بيئة كونھا في الأخرى والمؤسسات القطاعات عن
 ، الجامعي الأستاذ عمل بيئة في النفسي الضغط مصادر الحالي البحث يتناول لذا الضغوط،
 في الأساسي العنصر وباعتباره ، التكوينية العملية في الأساسية الركائز واھم احد باعتباره
 ، الجامعة لأداء ممثل أحسن يعتبره المجتمع لان يناله اللوم فان وبالتالي الأجيال تنشئة
 ما وھذا المخرجات، أحسن على المجتمع حصول ضمان مسؤولية عاتقه على تقع وھكذا
 النفسية الصحية الاضطرابات لمختلف يتعرض وقد ، الضغط من معاناته من يزيد
  . المفتوح النسق ھذا في يدركه خلل وجود عن كتعبير والجسدية
 الضغط لموضوع البحوث أولته الذي الاھتمام من الرغم على انه إلى الإشارة وتجدر
 إلا ، المحلي أو العربي الصعيد على سواء الجامعي الأستاذ لدى والمھني النفسي  الضغط
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 ضغوط بين المتنوعة الضغوط تلك على التغلب وأساليب طرق في البحث على التركيز أن
 العمل بيئة في الكافي الاھتمام يلق لم شخصية وأخرى ، مادية ، اجتماعية ، أكاديمية
  . الجزائرية
 أستاذ لھا يتعرض التي الضغوط مصادر عن للكشف منا محاولة الدراسة ھذه تعد لذلك  
 المواجھة باستراتيجيات يعرف ما أو التعامل استراتيجيات على والتعرف ، الجامعة
  . الضغوط تلك مع تعاملھم في الأساتذة قبل من المستخدمة
  :  فصول ستة في البحث جاء التحليلي الوصفي المنھج على واعتمادا
 أھميته، توضيح الموضوع، اختيار دوافع الدراسة، إشكالية طرح فيه تم: الأول الفصل -
  .السابقة الدراسات وعرض إجرائيا، مفاھيمه ضبط فرضياته، عرض أھدافه، تحديد
 المفاھيم بعض تطوره، حيث من النفسي للضغط خصص وقد: الثاني الفصل -
  . قياسه وطرق ، أسبابه ، مكوناته ، له المفسرة النظريات معه، المتداخلة والمصطلحات
 مصادره المھني، الضغط بتعريف وذلك المھني الضغط لمصادر خصص: الثالث الفصل -
  .التدريس مھنة في الضغط ومصادر والمھنية، الشخصية
 الاھتمام تطور خلال من وذلك الضغط مواجھة استراتيجيات تضمن وقد:  الرابع الفصل -
 أھمية المواجھة، المواجھة،وظائف استراتيجيات ،تعريف المواجھة استراتيجيات بموضوع
 واھم ، الدفاع واليات المواجھة ،استراتيجيات المتغيرات ببعض المواجھة علاقة ، المواجھة
  . المواجھة استراتيجيات تصنيفات
 مجتمع ، الدراسة منھج ، للدراسة المنھجية الإجراءات فيه فصلت وقد: الخامس الفصل
 وإجراءات ، الدراسة لأداتي السيكومترية الخصائص حساب ، الدراسة عينة ، الدراسة
  . الإحصائية المعالجة أساليب وأخيرا ، الميداني التطبيق
 . النتائج ومناقشة لعرض الفصل ھذا خصص وقد: السادس الفصل -
 : الدراسة إشكالية طرح        
 و الأسباب من مجموعة تشكل التي المناسبات و بالأحداث  مليئة حولنا من الحياة       
 الأعباء فمنھا ، أكثرھا ما و عاتقنا على الأعباء من العديد إلقاء على تعمل التي العوامل
 مع تتفاعل والتي بالعمل، الخاصة الأعباء منھا و ، الاجتماعية  الأسرية، ، الشخصية
 و إمكانات من لدينا بما مواجھتھا نستطع لم إن الضغط،و من مختلفة درجات فتولد بعضھا
 تتسم أصبحت الحياة لأن ذلك ، السلبي الضغط منطقة في ندخل فإننا قدرات و مھارات
 ھذه ينطوي حيث المھني المجال في خاصة و مجالاتھا جميع في السريع و المستمر بالتغير
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 الفرد على السلبية آثارھا تنعكس بدورھا التي  النفسية للضغوط متعددة مصادر على الأخير
  .ككل المجتمع و
 النفس علم في الباحثين باھتمام العمل بيئة في النفسية الضغوط موضوع حضي لھذا و   
 الماضية العقود خلال العربية الدول في التنظيمي السلوك و الإداري، النفس علم الصناعي،
 و الأفراد سلوك على السلبية الضغط نواتج و آثار إلى يرجع ذلك و الراھن، الوقت في و
  .( 991 ص ، 5002  الطعاني، أحمد حسن )الجماعات
 دراسة كشفت 7002 نوفمبر في النفسي للطب الجزائرية الجمعية نظمته مؤتمر فخلال    
 عدد وصل فيما نفسية، رعاية إلى حاجة في الجزائريين من % 01 عن يقل لا ما أنه على
 النفسية الاضطرابات ھذه بين العلاقة على ذلك في التأكيد وتم ، % 62 إلى الاكتئاب حالات
 خلال البلاد عاشته الذي المتردي الاقتصادي و الاجتماعي،الأمني المحيط بين و غيرھا و
  . ( 4 ص ، 8002 ، زروال بن ).                    الماضية السنوات
 مLLن الكثيLLر الفLLرد لLLدى يسLLبب العمLLل ضLLغط أن إلLLى الدراسLLات مLLن العديLLد توصLLلت و  
 ،ارتفLLLLLاع الإحبLLLLLاط ، بLLLLLالقلق الشLLLLLعور كزيLLLLLادة الجسLLLLLمية  الاضLLLLLطرابات و الأمLLLLLراض
 السLLLكري ، القرحLLLة الصLLLداع ، المفاصLLLل التھLLLاب ، الظھLLLر آلام ، الكوليسLLLترول مسLLLتوى
 تقريLLLر كشLLLف فقLLLد المنظمLLLات صLLLعيد علLLLى أمLLLا ، السLLLرطان كLLLذلك و الرئLLLة أمLLLراض ،
 عامLLLل مليLLLون ھنLLLاك أن الأمريكيLLLة المتحLLLدة الولايLLLات فLLLي صLLLدر التLLLأمين شLLLركات إحLLLدى
.                                             دولار 051 ب تقLLLLLLLLLLLLLدر بتكلفLLLLLLLLLLLLLة و الضLLLLLLLLLLLLLغوط بسLLLLLLLLLLLLLبب يوميLLLLLLLLLLLLLا يتغيبLLLLLLLLLLLLLون
.                                                                                   ( 7 ص ، 6002 ، بوعافية نبيلة )
 الضغوط عصر في نعيش أننا  thgirnE & llewoP ( 0991 ) وانرايت باول أكد كما    
 مثل العصر أمراض من % 08 نسبة أن الحديثة الإحصائيات تشير و ، الأزمات و النفسية
 تكون قد القولون و المعدة قرحة ، النصفي الصداع ، الدم ضغط ارتفاع القلبية، النوبات
  مريم رجاء)   اليومية حياتھم في و مھنھم في الناس له يتعرض الذي النفسي الضغط بدايتھا
  . (641 ص ، 7002 ،
 الولايات في العمال بين تتفشى التي للأمراض الرئيسي السبب ھو الضغط أصبح فقد   
 الضغط أن التعويضات و للتأمين الأمريكي القومي المجلس يذكر حيث الأمريكية المتحدة
 التعويض مطالبات جملة من % 31 عن يزيد عما الحالي الوقت في مسئول العمل مجال في
 ylaeH . M ھيلي.  م أجراھا دراسة ففي ، الوظيفة عن ناتجة بأمراض الإصابة على بناءا
 أن الدراسة ھذه عليھم أجريت الذين الموظفين من % 72 أن على أكد ( 1991 ) عام
 ( 8891 ) عام في و ، حياتھم في الضغط لھم يسبب الذي الوحيد العامل ھي وظائفھم
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 مستويات لديھم الموظفين من  % 64 أن   " جورنال ستريت وول  " صحيفة ذكرت
 بعض من عانوا قد الموظفين من  % 07 أن و ، بوظائفھم المتعلق الضغط من مرتفعة
  .( 71 ص ، 2002 ، عثمان أكرم )   الضغط يسببھا التي الأمراض
 المجتمع من عينة على أجراھا التي(   3991 ) الطريري الرحمن عبد دراسة كشفت كما  
 عند الضغط مصادر أھم أن الحكومي القطاع في يعملون ممن موظفا( 48) بلغت السعودي
 و ملابساتھا و الخاصة الحياة ظروف و الشخصية وسمات خصائص في تتمثل العينة أفراد
 قطاع في يعملون الذين الأفراد أن على أيضا الدراسة ذات كشفت و ، الآخرين مع العلاقات
 طبيعة أن على يؤكد مما ، للضغط عرضة الأفراد أكثر من يعتبرون التعليم قطاع و الصحة
 ص ، 2002 ،  عثمان أكرم ) عليه انعكاسات و آثار له يكون الفرد يزاوله الذي العمل
  .(24
 فإذا ، الضغط من المختلفة المھن من مھنة تخلو تكاد لا أنه الأرقام ھذه من نستشف و  
 ، الفرد إلى بعضھا إرجاع يمكن التي الضغط بمصادر تزخر المختلفة العمل مجالات كانت
 ، الفرد يعيشھا التي الاجتماعية البيئة إلى الثالث البعض و ، المنظمة إلى الآخر بعضھا و
 ، ضغطا العمل مجالات أكثر من التدريس مھنة تعد الدولية العمل منظمة تصنف حسب فإنه
 شخصية إلى بعضھا يرجع ضاغطة مثيرات من التعليمية البيئة به تزخر ما خلال من وذلك
 //: ptth  )  التعليم المجال في الكبيرة المتغيرات مع التكيف على قدرته تحدد التي المعلم
  .( moc. ninagam .w w w
 العربية الجامعات في الجامعي الأستاذ منھا يعاني التي الضغوط تزايد على يدلل مما و   
 لأعداد الإجمالي المعدل وصل فقد ، التدريس ھيئة أعضاء مع مقارنة الطلبة عدد تزايد ھو
 في 1.41 عن النسبة تقل حين في العراق جامعات في  1.3 التدريسية الھيئة إلى الطلبة
 اللاتينية أمريكا جامعات وفي 1.31 السوفيتي الاتحاد و أوربا جامعات في و ، السعودية
 إلى الساعات عدد وصلت حيث مھنيا ضغطا تشكل التدريس ساعات زيادة أن كما ، 1.11
 في تأثير حركة و الجامعي للأستاذ العملية الفاعلية من يحد ثقيلا عبئا تشكل أصبحت درجة
 . ( 103 ص ،4002 ، جاسم محمد ) الجامعي المحيط
 ممن تتطلب التي المھن من التدريس مھنة أن( 7891)  ellebasE إيزابيل يذكر و      
 ھانم)  الضغط ومواجھة تھا مسؤوليا مع التكيف على كبيرة قدرة لديه يكون أن بھا يعمل
  .( 82ص ،3991 باركندي،
 الصحة مستوى إلى الانتباه يلفت إنذار جرس بمثابة المؤشرات ھذه اعتبار يمكن إذا         
 ومازالت صارت ظاھرة على الضوء وإلقاء ، الجزائرية بالجامعة الجامعي للأستاذ النفسية
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 عن البحث خلال من وذلك الحالية الدراسة إليه تطمح ما وھذا ، والخاص العام اھتمام محل
 التي الإستراتيجيات عن البحث ثم ومن ، الجامعة أستاذ لھا يتعرض التي الضغوط مصادر
  :  التالية التساؤلات على الإجابة خلال من وذلك لديه العمل عبء من للتخفيف يستخدمھا
  ؟ خيضر محمد بجامعة الجامعي الأستاذ منھا يعاني التي المھني الضغط مصادر ما -1
 مواجھتھم عند العينة أفراد طرف من استخداما الأكثر الإستراتيجيات ھي ما -2















  : الدراسة موضوع أھمية
  : خلال من وذلك تتناوله الذي الموضوع في الدراسة أھمية تتجلى 
 وھي مھمة فئة لدى خاﺻة العصر موضوع والمھني النفسي الضغط موضوع يعد -
 الدراسات من الكافي بالقدر تحظ لم والتي الدراسة، عينة تعتبر والتي الجامعة أساتذة
 .المحلي المستوى على خاﺻة -  الطالبة إطلاع حدود في -
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 يلقى وما الجامعة أستاذ يلعبه الذي المركزي الدور خلال من الدراسة أھمية تنبع -
 وتوافقه أدائه على سلبا يؤثر مما وقدراته إمكاناته أحيانا تفوق مھام من عاتقه على
 تلك تجاوز أو التعامل من تمكنه أساليب عن يبحث وبذلك,  والاجتماعي الشخصي
 . لديه للضغط المولدة والأحداث المواقف
 بالعينة المرتبطة المتغيرات بعض لتأثير التطرق في الدراسة موضوع أھمية تتجلى -
 مصادر إدراك في التعليمي التخصص, العلمية الدرجة, الخبرة مدة, الجنس مثل
 استخدام في المتغيرات نفس تأثير ومدى, ضاغطة عوامل أنھا على الضغط
 .العينة أفراد لدى الضغوط تلك إدارة إستراتيجيات
 لدى والمھنية النفسية الضغوط موضوع تناولت قد الدراسات من العديد كانت إذا -
 المصادر أھم على التعرف على تركز الحالية الدراسة فإن المجتمع من مختلفة فئات
 الأداء على وكذلك والاجتماعي الشخصي توافقھم على تأثيرھا ومدى للضغط المولدة
 السلبية الآثار من للتخفيف إليھا يلجئون التي الفعالة الإستراتيجيات عن والبحث, 
 . أھم فئة ولدى ھام قطاع قي سيما ولا الضغوط لتلك
 قبل من والدراسة بالبحث جدير موضوعا ومازال كان الضغوط موضوع أن بما -
 الصعيد على خاﺻة الدراسات في نقص يوجد أنه وبما,  والباحثين المختصين
 فجوة توجد أنه وبما,  الجامعة بأساتذة المھتمة والأبحاث الدراسات من المحلي
  الضغوط مع والتعامل مواجھة إستراتيجيات بموضوع الاھتمام في ملموس ونقص
 ھذا على الضوء تسلط علمية خطوة لتمثل الدراسة ھذه كانت الأساس ھذا على
 بدراسة العربية المكتبة وتزويد,  العلمية المعرفة إثراء في المساھمة وتحاول الجانب
 إستراتيجيات, المھني الضغط:  مجتمعة مھمة متغيرات الدراسة تتناول عندما خاﺻة
 . الجامعي الأستاذ, المواجھة
 الضغط مصادر لقياس أحدھما الطالبة إعداد من بمقياسين العربية المكتبة تزويد -
 البحوث في منھا للاستفادة وذلك المواجھة إستراتيجيات على للتعرف والثاني
 .اللاحقة
 العينة لأفراد وتدريبية إرشادية برامج إعداد في الدراسة نتائج من الاستفادة إمكانية -
 .  عليھا للتغلب العلمية والأساليب الضغوط مع التعامل كيفية في














  :دوافع اختيار موضوع الدراسة   
  :أھمھا الدواعي من جملة غيره دون الموضوع لھذا اختيارنا وراء كان  
 الأعباء من الجامعيين الأساتذة بعض لدى الشكوى زيادة و الحالي الجامعي المناخ طبيعة  -
 الاھتمام ولد ما ھذا و ، لديھم الاجتماعي و المھني و الشخصي التوافق على ذلك انعكاس و
  . الموضوع ھذا بدراسة الشخصي
 الجسدية و النفسية للصحة مھدد كعامل النفسي الضغط دور على الدراسات تأكيد ازدياد  -
 من مھمة عينة لدى الظاھرة ھذه لاستكشاف الشخصي الفضول حث ما ھذا و ، للأفراد
 انعكاس إمكانية و التعليمية العملية في لدورھا نظرا الأساتذة ھي و ألا الجامعة أفراد
  . نوعا و كما الاجتماعي و الشخصي  مردودھا على الضغط
 بيئة في النفسي الضغط موضوع على المحلية و منھا العربية السابقة الدراسات تركيز -
 حدود في -  الدراسات قلة و التعليم، من الدنيا الأطوار في التدريس ھيئة أعضاء لدى العمل
  -  الطالبة إطلاع
  .خاص بشكل الجامعة أساتذة لدى المواجھة واستراتيجيات الضغط موضوع تناولت التي
 سلبية أثارا تحمل فإنھا معنية مستويات بلغت وإذا اجتماعية نفسية ظاھرة الضغط كون -
 وبالتالي لديھم مرضية بظاھرة ترتبط لذلك وفقا وھي والجسدية، النفسية الأفراد صحة على















  :  الدراسة أھداف
  : خلال من الدراسة إشكالية في المطروحة التساؤلات عن الإجابة البحث يھدف   
 الأدبي التراث خلال من عنه المترتبة والآثار والمھني النفسي الضغط ماھية توضيح -
 . للدراسة نظري إطار تكوين بغية بالموضوع المتعلقة السابقة والدراسات
 .  بسكرة – خيضر محمد بجامعة الأساتذة لدى الضغط مصادر على الوقوف -
 . العينة أفراد طرف من استخداما الأكثر الإستراتيجيات على التعرف -
 تبعا العينة أفراد لدى المھني الضغط مصادر درجات بين الفروق دلالة على التعرف -
 (.الكلية نوع)التعليمي التخصص ،العلمية الدرجة ،الخبرة مدة ،الجنس:لمتغيرات
 طرف من الضغط مع التعامل إستراتيجيات استخدام في الفروق دلالة على التعرف -
 .ذكرھا السابق الشخصية للمتغيرات تعزى العينة أفراد
 على للتعرف والثاني الضغوط مصادر عن للتعرف أحدھما قياس أداتي تصميم -














  :  الضبط الإجرائي لمصطلحات الدراسة
استوجب تناولھا ضبطھا إجرائيا   يتتضمن الدراسة مجموعة من المفاھيم الأساسية الت
  : ليتضح معناھا وتتجلى حدودھا ضمن إطاره ، وھي كما  يلي 
  :  مصادر الضغط المھني 
ھي  مجموعة الأحداث والمواقف التي يتعرض لھا أستاذ الجامعة أثناء تأديته لمھامه في 
الجامعة والتي يمكن أن تشكل مصدرا للضغط لديه ، يتطلب منه التكيف والمواجھة ، 
علاقة الأستاذ مع الطلبة ، علاقته مع الإدارة ، : وتكمن تلك الأحداث في الدراسة الحالية 
  . ، طبيعة العمل و محيط العمل  علاقته مع زملائه
وتقاس بالدرجة التي يحصل عليھا افرد العينة على أبعاد مقياس مصادر الضغط المھني 
  .المطبق في الدراسة الحالية ، والمعد من طرف الطالبة 
  :   مواجھة الضغط تاستراتيجيا
ستاذ الجامعي ھي مجموعة المجھودات السلوكية والمعرفية والانفعالية التي يستخدمھا الأ
بين استراتيجيات مركزة حول  ةخلال تعامله مع الضغوط ، وتتنوع في الدراسة الحالي
وتقاس . المشكلة واستراتيجيات حول الانفعال واستراتيجيات مركزة حول الدعم الاجتماعي 
بالدرجة التي يحصل عليھا أفراد العينة على أبعاد مقياس استراتيجيات المواجھة المطبق في 
  .لدراسة الحالية والمعد من  طرف الطالبة ا
  : الأستاذ الجامعي
ھو الفرد الذي يزاول مھاما أكاديمية في المؤسسة الجامعية ، وتتنوع درجاته العلمية بين 
و أستاذ ، والذي ( قسم  ا ،   ب )، أستاذ محاضر ( قسم   ا ،  ب )مساعد ، أستاذ مساعد 









  : السابقـة الدراسـات
    :  تمھيد  
 التي الدراسات من كبير كم أمام نفسه يجد والمھنية النفسية الضغوط بدراسة المھتم إن       
 تأثيراتھا ، أعراضھا ،أسبابھا، مصادرھا حيث من وذلك الظاھرة ھذه بجوانب أحاطت
 على قليلة  الدراسات كانت حين في ، معھا للتعامل المستخدمة الأساليب وكذا ونواتجھا،
 ظاھرة تناول حيث من – الباحثة الطالبة اطلاع حدود في – المحلي ولاسيما العربي الصعيد
 فقد ، الجامعي التدريس ھيئة أعضاء لدى امعھ للتعامل المستخدمة والاستراتيجيات الضغط
 كعلاقته أخرى بمتغيرات علاقته في الضغط تناولت التي الدراسات من ھائل كم وجدنا
 الضغوط، على تأثيرھا في وسيطة متغيرات تناولت دراسات ، والجسدية النفسية بالصحة
 من مختلفة عينات لدى مواجھتھا وأساليب والمھنية النفسية الضغوط تناولت دراسات
 مع التعامل مھارات لتنمية وإرشادية تدريبية برامج إعداد تناولت أخرى ودراسات المجتمع،
  . الضغوط
 والتي الجامعي الأستاذ لدى الضغط تناولت دراسات الطالبة يد طالتھا التي الدراسات ومن 
  :  ترتيبھا في نراعي وسوف,  الحالية الدراسة بموضوع مباشرة ﺻلة ذات أنھا القول يمكن
 . بالموضوع المباشرة الصلة -
 . حديثة دراسات فھي الحداثة عنصر -
 . البيئة أساس على ترتيبھا -
   :المحلية الدراسات/ 1 
 :  باتنة( 2002)  فتيحــة زروال بن دراسـة  
 واستراتيجيات الجامعي الأستاذ لدى الإجھاد ومستويات بمصادر الدراسة عنونت  
 لدى النفسي الضغط دراسة إلى ھدفت وقد ، منه والوقاية علاجه في النفسي المرشد
 لمقاومته يستخدم وما ، وأعراضه ومستوياته مصادره تشخيص حيث من الجامعة أساتذة
 وقائية استراتيجيات من النفسي المرشد مايقترحه على التعرف ثم دفاعية آليات من
  . الضغط من النوع اذلھ وعلاجية
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 المھني
 على معتمدة التحليلي الوﺻفي المنھج الدراسة في الباحثة استخدمت الأغراض ولھذه 
 جامعةب ساتذةالأ من عينة على وطبقت ، المفتوحة والأسئلة المغلقة الأسئلة ذو الاستبيان
  . أستاذا (48) ب قدرت باتنة
  :  والتحليل الإحصائية المعالجة بعد النتائج وأظھرت
 والدرجة الجنس متغير حسب جوھرية فروق وجود مع الضغط من متوسط مستوى -
 وفئة بالدروس، والمكلفين العالي التعليم أساتذة ورتب الذكور، لصالح والخبرة الأكاديمية
  .سنة( 32-61) خبرة الأكثر
  النظرة:  أھميتھا حسب مرتبة التالية والمصادر بالضغط الشعور بين ارتباط وجود -
 والحوافز النظرة مصدري على اتفاق وجود مع ، الزملاء/ الطلبة/ الحوافز/ الاجتماعية
 الجنس،الكلية،السن،الرتبة) المتغيرات مختلف فئات بين بالضغط للشعور مصادر كأھم
 الأخرى المصادر ترتيب يخص فيما بينھا فيما اختلاف ھناك بينما ،( الأكاديمية،الخبرة
   (.342 ،ص2002، زروال بن)  الأھمية حيث من
  : قسنطينة (5002) يوسف  جــوادي دراسـة   
 وكانت ، الجامعي ذالأستا لدى النفسي الضغط ومستويات مصادر الدراسة عنوان كان   
  التدريس ھيئة أعضاء لدى النفسية الضغوط مصادر أھم عن التعرف إلى تھدف
 كانت إذا ما ومعرفة الضغوط هذھ مستويات ،وتحديد بقسنطينة منتوري بجامعة الجامعي
 مدة ، الجنس) ومھنية شخصية لعوامل تعزى الضغوط ومستويات مصادر في الفروق
  .  البحث عينة لأفراد(  الأكاديمية ،الرتبة الكلية ،نوع الخدمة
 من تتكون عينة الدراسة وشملت ، التحليلي الوﺻفي المنھج على الباحث اعتمد وقد 
 من تتكون استمارة تصميم وتم ، أستاذ (5191) مجموع من دائم جامعي إستاد (223)
 والمسببات المصادر مختلف تغطي أساسية محاور تسعة على موزعة عبارة (65)
  . العمل لضغوط والشخصية التنظيمية
 جامعة أساتذة لدى النفسي الضغط من عال مستوى وجود على الدراسة نتائج ودلت  
 على وكذلك ، المختلفة العمل بجوانب يتعلق فيما متفاوتة وبدرجات بقسنطينة منتوري
 وجود إلى توﺻلت البحث نتائج نأ كما ، المستويات تلك في إحصائية دلالة ذات فروق
  : كمايلي جاءت بالضغط الجامعي الأستاذ شعور في تساھم مختلفة مصادر
 الحوافز/ الاجتماعي الدعم/ الطلبة مع العلاقة/ الإدارة مع العلاقة/ الزملاء مع العلاقة 
 الفيزيقية الظروف/  العمل وطبيعة خصائص/ المھني والتقدم النمو/ التنظيمي الھيكل/
  . للعمل
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 والمھنية، الشخصية العوامل باختلاف المصادر تلك ترتيب في العينة أفراد اختلف وقد  
 لمتغيرات معرفي رﺻد وعلى متغيرات على احتوى نظري جانب من البحث يخلو ولم
   (.002ص ،5002، يوسف جوادي). الجامعي الأستاذ الجامعة، النفسي، الضغط البحث،
  : عنابه( 6002) عقيــلة خباب دراسـة  
, الجامعي التدريس مھنة في الوظيفي والرضا المھني الضغط  بعنوان الدراسة جاءت   
 الجامعة في الجامعي التعليم مھنة في التنظيمية المشكلات اثر تقييم إلى ھدفت وقد
 من عدد في الجامعي ذللأستا الوظيفي والرضا  -ERTE NEIB- العافية على الجزائرية
 مختار باجي بجامعة الأساتذة من عدد عينةال كانت وقد, ةبعناب مختار باجي جامعة أقسام
  . الأعمار مختلف من أستاذا( 36) ب عددھم قدر بعنابه
 المھني للضغط الذاتي التقييم استبيان  الباحثة استخدمت الدراسة ھدف إلى وﺻولا    
 SSERTS REHCAET المعلم لدى المھني للضغط( 0002) NIPEP قائمة من المستمد
 مع جماعية وأخرى فردية مقابلات الباحثة إجراء إلى إضافة, ( IST)  YROTNEVNI
 المھني الضغط مستوى لتقدير عام سؤال من الذاتي التقييم شبكة تكونت وقد,  العينة أفراد
 أخرى فئات إلى بالإضافة جدا ضعيف إلى جدا قوي من درجات 4 من يتكون سلم على
,  السوسيومھنية العلاقات, العمل ظروف, البيداغوجية الوضعية  منھا العمل مواقف مثل
  :  عن الدراسة نتائج أسفرت وقد
 . جدا مجھدا عملھا أن ترى العينة أفراد من %88. 24 -
 . متوسطا ضغطا لديھا أن ترى العينة أفراد من  % 88.93 -
 .  ضعيفا  ضغطا لديھا أن ترى العينة أفراد من %39.7  -
 يتراوح الدين الأساتذة عند معاش الضغط من عال مستوى أن الباحثة لاحظت وقد
 متبوعة المجموعة أغلبية يشكلون وھم %63 كلية بدرجة سنة( 74-63) بين أعمارھم
 بين أعمارھم تتراوح والدين %23ب تقدر كلية بدرجة سنة( 53-42) بين شبابا بالأكثر
  . %61.01 ب تقدر كلية بدرجة متوسط بضغط سنة( 35-84)
 مھنة ممارسة يجدن الرجال من أكثر النساء أن إلى الدراسة نتائج توﺻلت الجنس وحسب
  . البيداغوجية والأنشطة المھام فئة كانت مھما جدا ةمجھد التعليم
 مريحة غير المھنية بنيتھا تصف العينة أفراد أن الدراسة بينت الوظيفي الرضا وعن
 المرتبطة التكنولوجية والوسائل ،والتعليمية البيداغوجية الوسائل توفر عدم بسبب
  . لديھم الضغط يعزز ما اذھو تعطلھا أو بالبيداغوجيا
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 والمسؤوليات المھنية المھام بين التعارض أظھرت الفردية المقابلات نتائج وحسب
  ( . الدية والو المنزلية والمھام المتعددة الأسرية المسؤوليات) العائلية
 المكانة تقدير ونقص الأستاذ قانون غياب من شكوى المقابلات خلال من تبين كما 
 بالوضعية مرتبط ضغط ھناك أن كما والاستقالة التمرد واتجاھات العجز ومشاعر العلمية
  . المحاورين الأساتذة من  %04 لدى في بالفصل المرتبطة البيداغوجية
 العلاقات مستوى على انه للباحثة بالنسبة المتوقع غير وعلى الدراسة أثبتت حين في
  . ضعيفا ضغطا تشكل وھي %04 بنسبة مقلق ضغطا سوى تشمل لا السوسيومھنية
  ()21-9 pp ,6002 , alika babehK
                                                 :الجزائر (8991)  زبــدي الدين ناﺻر دراسـة  
 ھيئة أعضاء بين السيكوسوماتية الأمراض انتشار مدى معرفة بھدف الدراسة أجريت
 والعلوم الدقيقة العلوم تخصص في أستاذا (04)  قوامھا عينا على الجامعي التدريس
 الأمراض ھذه ارتباط مدى عن الكشف إلى بالإضافة,  الجزائر جامعة من الإنسانية
  . الضغط بينھا من المتغيرات من بمجموعة السيكوسوماتية
 ميدان في وممارسين لمختصين موجه استبيان الدراسة استخدمت المعلومات ولجمع  
 لعبد السيكوسوماتية الأمراض واختبار ، الصحية والمراكز بالمستشفيات النفسية الصحة
  . العيسوي الرحمن
 من النتائج من مجموعة إلى الدراسة أفضت العاملي التحليل منھج استخدام خلال ومن 
 فكلما,  السيكوسوماتية بالأمراض والإﺻابة الضغوط بين كبيرا ارتباطا ھناك أن  بينھا
 الدين ناﺻر) الأمراض بھذه الإﺻابة احتمال زاد كلما مدته طالت أو الضغط شدة زادت
    (.112-191ص ،8991 ،زبدي
  :العربية الدراسـات/ 2
  :الأردن (6991) محافظـة محمد سامح دراسـة 
 الجامعيين الأساتذة لدى الضغط أسباب معرفة إلى وھدفت بالأردن الدراسة أجريت     
 غير من الأردنيين الأساتذة لدى الضغط أسباب مقارنة والى الجنوب محافظات في الأردنيين
 يشمل يذوال المعلومات جمع في المسحية الدراسة أسلوب الباحث واستخدم,  الأردنيين
 الاعتماد إلى إضافة ، الدراسة مجتمع من عينة مع المطولة والمناقشات الميدانية الزيارات
  .مؤتة بجامعة التربوية العلوم كلية في أستاذا (831) على موزع مفتوح استبيان على
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 المجالات إلى تعود الأردنيين الأساتذة لدى الضغط أسباب أن الدراسة نتائج كشفت وقد 
  :الآتية الخمسة
 .الأخرى التربوية والإدارات الإدارة مجال -
 . والمعنوية المادية الحوافز مجال -
 . وبالمجتمع بالطالب الأستاذ علاقة مجال -
 .الوقت مجال -
 . والتعليمات والأنظمة المناھج في والتغيير التجديد مجال -
 حد إلى تتشابه الأردنيون الأساتذة عليھا ركز التي الأسباب أن على الدراسة كشفت كما 
 ,والمجتمع الطلبة مع العلاقات مجال:  ومنھا الأردنيين غير ذكرھا التي الأسباب مع كبير
 وشدد الأردنيون الأساتذة عليھا يركز لم التي المجالات أما, الوقت مجال ,الإدارة مجال
 علاقات  مجال فھي بالضغط الشعور إلى مؤدية كأسباب الأردنيين غير الأساتذة عليھا
 ،3002، زروال بن) والمعنوية المادية الحوافز ومجال  ,العمل في زملائھم مع الأساتذة
  ( . 571 ص
  
   : الأردن (5991)  الرشــدان دراسـة 
 في التدريسية الھيئة أعضاء لدى النفسي الاحتراق ظاھرة حول بدراسة الباحث قام  
 بصورته النفسي للاحتراق ماسلاش مقياس استخدم وقد,  الحكومية الأردنية الجامعات
 الشعور ونقص, الشعور تبلد ,الانفعالي الضغط:  ھي أبعاد ثلاثة من يتكون يذوال الجديدة
  . الشخصي بالانجاز
 التدريس ھيئة أعضاء لدى النفسي الاحتراق من متوسطة درجة عن الدراسة نتائج وكشفت 
 لدى النفسي الاحتراق درجات في إحصائية دلالة ذات فروق عن وكشفت,  الجامعات كل في
 في إحصائية دلالة ذات فروق وكذلك,  الجامعة متغير إلى تعزى التدريس ھيئة أعضاء
 دالة فروق وجود إلى بالإضافة,  الأكاديمية الرتبة لمتغير تعزى النفسي الاحتراق درجات
   (.25 ص, 4002,  بطاينة أسامة)  الكلية نوع متغير إلى تعزى إحصائيا
  :أجنبية دراسة /3
 : كندا  (3991) كارن دانيلشك دراسة 
 الجuامعي التuدريس ھيئuة أعضuاء مuن فuردا (352) مuن مكونuة عينuة على الدراسة أجريت
           بكنuuuuuuuuuuuuuدا   oiratnA  اونتاريو جامعات في الرياضية التربية بكليات العاملين والموظفين
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 ,والسuuن, الجuنس متغيuرات مuن كuuل ومعرفuة لuديھم الضuغط انتشuuار مuدى عuن الكشuف بھuدف
 الضuغط مسuتويات على التعيين ونوع,  العالي التعليم في الخبرة وسنوات, الاجتماعية والحالة
  .
 المتزوجين وغير والإناث قلأف سنة 93 العمر فئة من الأفراد أن الدراسة نتائج أظھرت وقد 
 أشارت كما ،زملائھم من أعلى بدرجة الضغط من عانوا الخدمة في المثبتين غير والمدربين
 وضغط, المتاحة العمل وفرص, الزائد الوظيفي العبء في المتمثلة العمل ضغوط  أن إلى
 للمؤسسة التنظيمي الھيكل ارتبط حين في, الانفعالي بالضغط كبير بشكل مرتبطة الوقت
 بين علاقة وجود كذلك تبين كما,  واضحا ارتباطا المشاعر بتبلد الإنسانية المصادر وتطور
  (. 471 ص ،3002، زروال بن )  العمل ضغط متغيرات من وأي بالانجاز الشعور ضعف
 : وتحليــل نقــد -
  : نهأ نرى لدينا المتوفرة السابقة الدراسات عرض بعد 
 :الأھداف حيث من -
 ھدف أو أساسية خاﺻية في جميعھا تشترك أنھا إلا الدراسات في الأھداف تنوعت 
  .الجامعيين الأساتذة لدى الضغط ومصادر أسباب عن الكشف وھو مشترك رئيسي
 :المنھج حيث من -
 يتفق ما اذوھ الدراسات غلبأ في السائد المنھج ھو التحليلي الوﺻفي المنھج كان  
, (الزبدي الدين ناﺻر دراسة في) العاملي التحليل منھج وجود مع, الحالي البحث مع
 .  الدراسة لأھداف وﺻولا( محافظة محمد دراسة في) المسحية الدراسة وأسلوب
 :العينة حيث من -
 العينة وھي الجامعة أساتذة وھي واحدة عينة في جميعھا الدراسات اشتركت 
 .الحالية الدراسة موضوع
 :الأدوات حيث من -
 الأدوات ومن, أھدافھا بتنوع السابقة الدراسات في والدراسة البحث أدوات تنوعت 
 : فيھا المستخدمة
 . المھني الضغط مصادر مقاييس -  
 . النفسي للاحتراق ماسلاش مقياس  -  
 . العينة أفراد لدى السيكوسوماتية الإمراض انتشار مدى لقياس استبيان -  
  . المعلم لدى المھني للضغط الذاتي التقييم استبيان  -  
 
 :النتائج حيث من  -
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 حقائق مجموعة على كلھا اتفقت وقد الدراسات إغراض لتنوع وفقا النتائج تنوعت 
 تكمن بالترتيب وھي تتنوع الجامعي للأستاذ بالنسبة المھني الضغط مصادر أن وھي
 : في
 . الطلبة مع العلاقات مجال -
 . الإدارة مع العلاقات مجال -
 .الزملاء مع العلاقات مجال -
 .العمل عبء مجال -
 .الوقت ضغط مجال -
 . والمعنوية المادية الحوافز مجال -
 . التنظيمي الھيكل مجال -
 . الاجتماعي الدعم مجال -
 : السابقة الدراسات من المحلية الدراسة منه استفادت ما 
 التي والمتغيرات الدراسات تلك في التركيز عليھا جرى التي الجوانب على الاطلاع -
 . الضغط موضوع  إلى إضافة بدراستھا اھتمت
,  الفرضيات وكتابة,  تساؤلاتھا وﺻياغة,  الدراسة إشكالية تحديد في المتبعة المنھجية -
 . النتائج ومعالجة
 بھدف الحالية الدراسة أدوات وتصميم بناء اجل من البحث أدوات من الاستفادة -
 البحث نھل فقد, العينة لأفراد بالنسبة ضغطا تشكل التي المصادر أھم على التعرف
 ( . جوادي,  زروال بن)  دراسة ولاسيما الدراسات تلك من الحالي
 . وعينته البحث مجتمع اختيار طريقة في الدراسات من الاستفادة -
 والمرتبطة الدراسات تلك إليھا توﺻلت التي بالنتائج الحالي البحث نتائج مقارنة -
 . البحث ھذا بجوانب
 
  :  السابقة الدراسات من الحالية الدراسة مكانة            
 النفسي الضغط موضوع دراسة أھمية على السابقة الدراسات مع دراستنا اتفقت -
 . العينة أفراد لدى والاجتماعية النفسية الجوانب على تأثيره ومدى والمھني
 لم الذي الجامعة أستاذ أھمية على عرضھا السابق الدراسات مع الحالية الدراسة اتفقت -
 .الجزائر في خاﺻة الدراسات من كاف بقدر يحظ
  : في الدراسات تلك عن الحالية الدراسة تميزت بينما
 ، الضغوط مصادر تحديد في تتجلى والتي تحقيقھا إلى البحث يرنو التي الأھداف تعدد -
 الضغوط لتلك مواجھتھم في العينة أفراد إليھا يلجا التي الإستراتيجيات على والتعرف
 إلى تعزى العينة أفراد لدى الضغط مصادر بين الفروق دلالة على التعرف وكذا ،
 (.  التعليمي والتخصص ،الأكاديمية الرتبة ،الخبرة ،الجنس)  متغيرات
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 مواجھة إستراتيجيات استخدام في الفروق دلالة على التعرف ذلك إلى ضف 
  .ذكرھا السابق للمتغيرات تبعا الضغوط
 تشكل متنوعة مصادر وجود اعتبار علة المواجھة إستراتيجيات قياس أداة تصميم -
 في غاب ما وھذا, عليھم الضغوط تلك وطأة تخفيف بغية العينة لأفراد بالنسبة ضغطا
 . السابقة الدراسات
 الجزء ولو تضيف خطوة عد الحالي البحث فإن تراكمية العلمية المعرفة أن وبما   -
 إستراتيجيات في البحث إلى التطرق وھو ألا السابقة الدراسات في غاب ما اليسير
 في الجدة طابع عليھا يضفي ما وھذا الجامعة أساتذة لدى الضغط وإدارة التعامل
 .  التناول
  
  
  :  خـلاﺻـة     
 محل الموضوع حول السابقة بالدراسات الاھتداء ضرورة تقدم مما لنا تبين       
 الدراسة إشكالية في منھا الاستفادة إلى إضافة ،البحث خطوات جميع في الدراسة
 – السابقة الدراسات - تعتبر فھي ،دراستنا ونتائج تحليل في منھا نستفيد وسوف
  . الباحث درب يضيء الذي النبراس




 تطور مفھوم الضغط:
إن موضوع الضغط قديم قدم الإنسان لازمه منذ وجوده على وجه الأرض، لكن        
بدأ في أوائل القرن الرابع عشر وقصد به في  ssertSالاستخدام الرسمي لمصطلح الضغط 
والأسى  ،ytisrevdA ة، المحنstiartS  ،والعسر ،pihsdraHذلك الحين المشقة 
   .( 7، ص (ت د)،جمعة سيد يوسف)  noitcilffA.
ضغط ، شد الذي يعني ضيق على،  regnirtS يمن الفعل اللاتين ssertSواشتقت كلمة      
ومعناه طوق بجسمه ، بذراعيه ضاغطا  erdniertEق ، ومنه أخذ من الفعل الفرنسي ث، أو
ﺻل فعل خنق إلى ة على قلبه وعلى ﺻدره ، وخنقه أيضا ، ويوضبقوة مع أحاسيس متناق
، قلق ، شعور بالضيق يضغط على القلب والنفس ويصل بنا إلى فعل ضايق ، ضغط ،غم
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والتي تعني الشعور بالزھد ،   regnirtSا من فعل التي اشتقت بدورھ essertéDكلمة شدة  
  .  (7، ص  7991ستورا ،  ). (عوز، خطر، ألم) والوحدة، ينتابنا في حالة قاھرة 
رن العشرين لكن بالمقابل استعملت في قفي اللغة الفرنسية قبل ال ssertSولم تظھر كلمة       
والحرمان والمحن والضجر والمصائب اللغة الإنجليزية على مدى قرون للدلالة على العذاب 
وعن العداوة ، أي للتعبير عن قساوة الحياة بكلمة واحدة، غير أن ھذا المدلول عرف تطورا 
منذ القرن الثامن عشر ، حيث ﺻارت الكلمة تحمل  بدل النتيجة الانفعالية للضغط سببه 
و تشوھھا مع مرور الزمن توتر المادة أإلى   تؤديالأساسي، أي القوة ، الضغط ، الثقل التي 
ومن ھنا يمكننا أن نستنتج أن الضغط الذي يسبب تشوه المعادن  ،( في ﺻناعة التعدين )
، ص  6002لوكيا ، )  .أن يسبب أمراضا نفسية وجسدية  –على المدى الطويل  –بإمكانه 
  ( . 8-7
إجھاد ، : في اللغة العربية فھناك مصطلحات عديدة مثل   ssertSيقابل كلمة   أما ما      
 كرب ، 
بحثنا الحالي في ترجمتنا  شدة إنعصاب ضيق ، وضغط ، ھذا الأخير الذي سوف نتبناه في 
 لكلمة
  .  ssertS 
ھو أول من تناول مفھوم الضغط بالدراسة العلمية ( م7301– 089)ولعل ابن سينا   
ئبا في غرفة واحدة دون أن يستطيع أحد منھما أن يطال الأخر ربط حملا وذ التجريبية ، فقد 
، وكانت النتيجة ھزال الحمل وضموره ومن ثم موته ، وذلك على الرغم من أن لديه نفس 
،   لابن زروا ) .اء التي كان يستھلكھا حمل آخر يعيش في ظروف طبيعيةذكميات الغ
  ( . 41، ص  7002
العلمي بموضوع الضغوط قد نما وترعرع في العديد من   وعلى الرغم من أن الاھتمام      
روبولوجيا، والفيسيولوجيا ، وعلم النفس ، والطب ، وعلم ثالعلوم مثل علم الاجتماع ، والأن
الغدد الصماء  فإن ھناك فرعين من فروع العلم كانا الأوفر حظا من غيرھما من البحوث في 
  ( .  7، ص (دت )،جمعة سيد يوسف)  .علم الحيوان ، وعلم النفس: لضغوط  لمجا
، فخلال ھذه   sserts eL وقد عرف القرن التاسع عشر بداية انتشار استعمال مفھوم      
إن التغيرات ( "  8681) dranreB edualC الفترة يقول الفسيولوجي الفرنسي كلود برنار 
، ولكي يحافظ ( عضوي أي الجھاز ال) الخارجية في البيئة يمكنھا  أن تعطل الكائن العضوي 
على نفسه عليه أن يتكيف بطريقة مناسبة مع ھذه التغيرات ، وأنه من المھم أن يحافظ الكائن 
  ". العضوي على الإتزان في البيئة الداخلية 
  . وفي قوله إشارة إلى مايتضمنه الجھاز العضوي من نتائج مضرة كنتيجة للضغط
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ت شكلھا ذوع اھتمام لقرون من الزمن لكن أخول أن الضغوط كانت موضقلذاك يمكن ال    
عرض إسھامات أھم سن يوفيما يل ،كمجال للدراسة وأبحاث علمية في بداية القرن العشرين
  :   الرواد في مجال دراسة الضغوط
 nonaC .W نالبارزة في بحوث الضغط في القرن العشرين ولتر كانو تإن من الإسھاما
صورة مباشرة في توضيح الجانب البيولوجي للضغط حيث يعتبر أول من أسھم ب( 3291)
في الوﺻف الذي قدمه لاستجابة القتال أو الفرار أو ما أسماه  ھو باستجابة الكر أو الفر 
  ، وفيھا يستعد الكائن الحي للخطر من خلال تنشيط واستثارة الغدد  thgilF ro thgiF
ثاوي وتحفيزه استجابة للضغوط وذلك بإفراز ھرمون بالصماء والجھاز العصبي السم
وھذا الھرمون يسرع معدل دقات القلب، ويزيد ضغط الدم ، ويزيد   enimalohcétaC
  معدلنسبة السكر في الدم ، ويزيد 
 .تحرك الكائن الحي ليھاجم التھديد أو الھروب منه ةالتنفس كل ھذه الاستجابات  الفسيولوجي 
  .( 841،ص  5002،عبد المنعم حسيب)
ية افقتو أن إستجابة القتال أو الھروب إستجابة تكيفيه أو nonaC .Wوقد اعتبر كانون     
واستدل على ذلك بأنھا تمكن الكائن الحي من الاستجابة السريعة للتھديد ، ومن   evitpadA
إلى أن الضغوط يمكن أن تكون ضارة بالكائن الحي إذا  nonaCناحية أخرى خلص  كانون  
الي والفسيولوجي وسبب له مشكلات ﺻحية مع مرور فعما أدت إلى الإخلال بأدائه الان
الوقت ، وخاﺻة إذا  مالم يكن الكائن قادرا على مواجھة التھديد أو الھروب منه واستمر في 
في التصاعد  ممھدة الطريق  ةولوجيالفسيارة ثالتعرض لضغوط مستمرة  ، واستمرت الاست
 (.  8، ص  (دت)،جمعة سيد يوسف). المختلفة ةأمام المشكلات الصحي
 
بدلا من " الكائن الحي"أنه استخدم كلمة   nonaC .W يلاحظ من خلالا التعرض لأعمال      
ومن خلالھا  ،وذلك لأنه أجرى تجاربه الأولى على الحيوانات " الإنسان"استخدامه كلمة 
  .توﺻل إلى أن كل الكائنات الحية سواء كان إنسان أم حيوان  تتعرض للضغط وتتأثربه
طالب طب في   eyleS snaHويرتبط الإستعمال الحديث لمفھوم الضغط بـھانز سيلي    
   laértnoMبجامعة مونتريال ، كان يعمل باحثا في مجال الغدد    eugarPجامعة براغ 
  .ابكند
  ( . 51ص   ، 8002زروال ،ابن  ) 
ه مھتما بالكشف عن تأثير الھرمونات الجنسية على الأداء لعم eyleSفقد بدأ سلي       
الفسيولوجي، ثم أﺻبح مھتما بالتأثير الضاغط للتدخلات التي استخدمھا في تجاربه  والتي 
ولاحظ  عديدة ومستمرة مثل التعب والبرد الشديد  srossertSلضغوط عرض فيھا الفئران
استجابات الفئران الفسيولوجية، ومن الملفت للانتباه أن كل الضغوط بغض النظر عن نوعھا 
، ةعترية والغدد اللمفاويصأدت إلى  تعدد القشرة الأدرينالينية ، وتقلص أو إنكماش الغدة  ال
 .(   8، ص  (دت)،جمعة سيد يوسف ) .وتقرح المعدة و الإثني عشر
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 ، emordnyS redrosiD lareneG كما اھتم في العشرينات بالأعراض العامة للمرض    
أو ﺻدمة  ق،مختلف استجابات الصدمة سواء ﺻدمة الحرو  دراساته الطبية أن خلال ولاحظ
  .الخ .....النزيف، أو ﺻدمة العفن 
  : تشترك في مظاھر إكلينيكية متشابھة  
  . والغدد اللمفاوية والطحال، ، suyhT تقلص حجم التيوس -   
  .قروح معدية، معوية-   
  .ارتفاع حجم قشرة الكظر -   
  .انخفاض عدد الخلايا اللمفاوية في الدم -   
بحوثا حول الھرمونات   eyleS ولم تكن ھذه الملاحظات لتكون ذات تبعات ، فقد باشر بعدھا  
الجنسية ، لكنه لاحظ خلالھا ظھور نفس الأعراض السابقة لدى  فئران التجارب على الرغم 
 من 
تعريضھا لھا، فاستنبط فكرة الضغط التي ضمنھا مقالا نشره في  التي تماختلاف المثيرات  
 مجلة 
والھرمونية غير  ، يشير فيه إلى مجموعة من الاستجابات العصبية 6391عام "  erutaN " 
يواجه اعتداء ، والتي تھدف إلى ( الإنسان ،الحيوان) الخاﺻة   الموجودة  عند كل كائن حي 
الأعراض " اسم  6491أطلق عليھا منذ عام  ثالحفاظ على  وحدته النفسية والجسدية، حي
،  8002بن زروال ،) . emordnyS   noitatpadA  lareneG  ( S.A.G )العامة للتكيف 
   . ( 61 - 51ص  
كما يقال عنه إلا في بداية الخمسينات حيث طور بين د أبا للإجھا eyleS     ولم يصبح    
في دراسة الضغط  عددا مفھوم الضغط، وقاده الاھتمام الزائد بحالات تزداد 0591و 6491
ول رد  فعل لا نوعي لجسم ما على أي تأثير بيئي وھو آخر مفھوم له ح" هإلى فرضية أن
  (  . 01، ص   7991ستورا  ). الضغط
بدراسة على مبحوثين من البشر  floW & floW (7491)وفي الأربعينات قام ولف وولف  
الذي "  moT  توم " والحيوانات، وفي دراسة كلاسيكية تتبعوا مريض بالقرحة يسمى 
وھي فتحة في جدار المعدة لتسھيل شفط     alutsiF  cirtsaGأجريت له عملية ناسور معدي
و تصريف حمض المعدة والناسور مكنت الباحثين من ملاحظة التغيرات في الانفعالات ، 
حزينا فإن جدار المعدة يكون باھتا وإفراز الحمض ينتھي ، وعندما    moTفعندما يكون  
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، ويؤدي الغضب  جدار المعدة يصبح محتقنا بالدماءيكون غاضبا فإن إفراز الحمض يزيد و
  . استجابات فسيولوجية  شديدة متضمنة النزيف الذي يؤدي إلى نمو القرحوالقلق إلى 
ومن ھذه الدراسة   floW & floW   إلى أن الناس تتطور لديھم استجابات مميزة وذلك 
لأحداث ضاغطة كثيرة ومتنوعة ، وإذا زاد إستخدامھم لذلك اخلال الاستجابة من توﺻلا 
وجود استعدادات موروثة   اولوجي ينتج عن ذلك إضصراب معين ، وقد افترضالنمط الفسي
لك  الاستجابات وتعمل على تير ثن الخبرات البيئية الضاغطة تأللاستجابة للضغط ، و
  . ةإستمرارھا ونتيجة لذلك فإن الإفراد تنمو لديھم إضطرابات مختلف
وفريقھا البحثي    resuehneknarF ennairaMوقد برزت بحوث ماريان فرانكنھوزر    
عايدة .)في  السويد أھمية ودور المكون النفسي في رد فعل إتجاه مصادر الضغط المختلفة
 (  . 11، ص  1002   ،حسن
تأثير كبير على مجريات   eyleS ويذكر عبد  الرحمان الھيجان أنه قد كان لنتائج دراسة      
   حيث أﺻبح موضوع إھتمام العام والخاص ، فقد شاعالإھتمام بموضوع دراسة الضغط 
استخدامه حتى أﺻبح  موضوعا للمحادثات الشخصية اليومية ومادة مقدمة في التلفاز و 
 الإذاعة
  . والصحافة والمجلات والدوريات العلمية واللقاءات والمقررات الدراسية وحلقات التدريب 
 ( . 44،  ص   8991عبد الرحمان ھيجان ، ) 
ويذكر عمار كشرود أن السنوات الثلاثين الأخيرة من القرن العشرين عرفت تناقصا في       
بدراسة الضغط من الناحية الفيزيولوجية، وزاد الإھتمام به داخل العلوم السلوكية    الاھتمام
بن زروال )  .حيث  تحول الاتجاه نحو دراسة مصادر الضغط  من الناحية النفسية والمھنية
  (. 61ص  ،8002،
 
  : تعريف الضغط النفسي   
العلمية حول تعريف مصطلح الضغط النفسي بتعدد المختصين  تتعددت التناولا     
علماء و علماء الفيزياء،الاجتماع ، ،علماءوالمھتمين بالموضوع من علماء النفس
تخصصاتھم الفيزيولوجيا ، فاختلفت تعاريفھم للضغط وطبيعته ومصادره  وأثاره باختلاف 
  .العلمية  
فيعرف الضغط حسب معجم علم النفس بأنه الإحساس بالضغط أو الإنعصاب أو الإجھاد أو   
لقوة في البيئة الخارجية، ومستقبلات  هإحساس  الفرد بأنه مشدود ، يحدث عادة نتيجة لتعرض
 الإحساس بالضغط قد تتداخل وتتشابك مع مستقبلات الألم حيث يصحب أحد الإحساسين
 ( .  6392، ص 3991 الحميد ،  دجابر عب) إحساس أخر 
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وحسب موسوعة علم النفس فإن مصطلح الضغط النفسي أو ما يعرف بالإجھاد مفھوم      
مستعار من الفيزياء يدل على الضغط  المفرط الذي تتحمله مادة معينة ، وفي البيولوجيا يدل 
مارس على الجسم ورد فعل  الجسم  على ھذا  المفھوم في الوقت نفسه على العدوان الذي ي
. لفعل ھذا خصوﺻيا أي أنه لا يتعلق  بالعامل المعتدي أو الضاغطاذلك العدوان ، ليس ردا 
 (  . 9201، ص   7991ن ، ورولان دور) 
من علم  الفيزياء  قتبسةم  ssertS د عرف الضغط فيصل الزراد بأن  كلمة  قو     
  ،والميكانيك
به وقد تغير من شكله  أو حجمه ،  ذوھي تعني القوة التي تضعف على شيء أخر أو تج 
الضغط أي  في مجال البيولوجيا إحداث توتر في العضلة لدرجة   ssertSوتعني أيضا كلمة 
  .الإحساس بھذا  التوتر لدرجة
التي  ssertS وترتبط كلمة ،وفي مجال علم النفس تعني ھذه الكلمة التوتر النفسي الشديد     
فيصل . )  ناءعالتي تعني الإجھاد أو ال niartSتترجم إلى الجھد، أو المحنة، أو الشدة بكلمة 
 ( .  43،  ص   0002الزراد ، 
مصطلح  الضغط أو  افإن الباحثون في العلوم الاجتماعية  قد استعارو xoCوحسب كوكس  
الإجھاد أو الشدة أو الكرب  من مجال علم الفيزياء حيث يعبر عن القوة التي تقع  على سطح 
 . (  392، ص  9991السيد عبد  الرحمان ، محمد ) .من السطوح أو على جسم من الأجسام
لقول بأنه ويرى بول مارتن أنه إذا أردنا أن نعرف الضغط النفسي بشكل أكثر دقة فيمكننا ا    
الحالة  الناجمة عما يدركه الفرد من مطالب حياتية تتجاوز في حدتھا مقدار طاقته  وحدود 
 (  . 001ص ،  0002 بول مارتن ،.) إمكاناته بحيث تكون تھديدا لكيان كينونته
 
حيث يؤكد أن  الضغوط تحدث  فقط إلى    nworB .R  نويتفق مع ذلك روبرت براو    
وانه لا  ،يواجھه يتضمن بعض التھديدات يدرك فيه الفرد أن الموقف الذي  المدى الذي
يستطيع أن يتكيف مع مطالب الموقف أو تلك المخاطر بمعنى أن ھذا الموقف يخرج عن 
  . (  752، ص  4002ن ،روبرت براو) .نطاق  سيطرته 
يود غير معتادة ب الفرد عندما يواجه قيكما يمكن أن يكون الضغط حالة من التوتر تص    
 متاحة لا يضمن عوائدھا، أما العامل الضاغط صرفعلى متطلبات يرغب في إنجازھا أو 
 srossertS
 .  ( 095، ص  6002طارق  طه ، )  .فھو أي شيء يسبب الضغط للفرد
وحسب ھارون الرشيدي فإنه يجب أن ننظر إلى مفھوم الضغط النفسي باعتباره مفھوم     
ھا المجال باعتبار( وظيفية  –بنائية ) معقد له أبعاد اجتماعية واقتصادية وسياسية ومھنية
نفسية ،   معرفية، عقلية، ،جسمية) نشئة للضغوط وأبعاد ذاتية، وھي مالذي يتحرك فيه الفرد 
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
تصف بأنھا يمكن أن تكون منشئة للضغط وفي ذات الوقت نواتج منبئة بأن ھذه الأخيرة ت
  ( . 3، ص  9991ھارون الرشيدي ،. ) الفرد يقع تحت تأثير ضغوط ما
ويوافقه في رأيه مجدي إبراھيم حيث ينظر إلى الضغط النفسي أو المشقة بأنھا مفھوم      
اليومية، فھو قد يشير إلى ضغوط غير محدد تحديدا دقيقا ولكنه شائع في خطاب الحياة 
كما قد  يشير إلى الاستجابات لھذه الضغوط ، وھذه ( عوامل الضغط)موقفية خارجية
ة ونفسية مثل ارتفاع سرعة النبض ومستويات ميالاستجابات يفترض عادة أن لھا جوانب جس
 ،ص 3002مجدي إبراھيم  ، ).الأدرينالين وكذلك مشاعر وأحاسيس القلق والانزعاج 
 ( .   9612
نلاحظ أن العلماء فإننا التعاريف المقدمة حول مفھوم الضغط  بعضومما سبق عرضه ل     
   enosboLلوبسون  مثل قد عرفوا الضغط من زوايا مختلفة مما جعل البعض منھم
وبن لوكيا )   .وآخرين يوضحون ﺻعوبة وضع تعريف مناسب للضغط يتفق عليه الجميع
   .( 01، ص  6002 زروال،
زوه الاتجاه الأول إلى  عفي تعريف الضغط ي تلكن بإمكاننا ملاحظة وجود ثلاث اتجاھا     
كونه مثيرا ، ويعتبره الثاني إستجابة الفرد في المواقف الضاغطة ويعرفه تبعا لنتائجه ،  في 
حين ينادي أﺻحاب الإتجاه الثالث بالتناول التفاعلي بين مسببات الضغط من جھة 
    .  ات السيكوفيزيولوجية للعضوية إزاء ھذه المثيرات من جھة أخرى والإستجاب
  : يقوم على أساس المثير اتجاه  -1
تجاه على ما تحمله البيئة المحيطة بالفرد من مؤثرات ، تكون في شكل يركز ھذا الإ     
  .تسبب بشكل أو بأخر حدوث أضرار قد تكون بالغة الأثر.... مواقف أو أحداث 
الضغط ھو أي "بأن   roloTومن التعاريف التي تقوم على ھذا الأساس تعريف تولور     
في   semloH، ويؤيده في ذلك ھولمز "تغير يلقي عبئا على القدرات التكيفية لدى الفرد
 وبن زروال،لوكيا )   ".أنه حادث مثير  يلقي مطالب ﺻعبة على الفرد"اعتبار الضغط على 
 ( .  01، ص  6002
تلك  الظروف المرتبطة "الضغط النفسي بأنه ( 4891)   reldnaM ويعرف ماندلر      
الناتجة عن المتطلبات التي تستلزم  نوعا من إعادة    niartS وبالشدة     erusserPبالضغط 
  ." التوافق  عند الفرد
الضغط " احيث يعتبر(  7891)   ecallaW & égallizS س لالاقي ووزحذوه سي ذوحوي   
وينجم عن عوامل  تأثير داخلي يخلق حالة من عدم التوازن النفسي أو الجسمي داخل الفرد ،
  . "من البيئة الخارجية  أو المنظمة أو من الفرد ذاته
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قوة خارجية تؤثر  "إلى أن الضغط ھو(  1991)  mwabnehcieM ويشير ميشنباوم    
بيئية  لفرد عندما يتعرض لتھديداتابات اعلى الفرد وينتج عنھا شد عصبي ،كما ترتبط باستج
الأمر الذي يحدث اختلالا  في التوازن النفسي والفيزيولوجي مما قد يؤدي إلى شعوره  
  ( .  81 .71، ص   8002زروال،  بن ) .داخله    ار مبالإستفز
أي تغير داخلي أو خارجي من  شأنه أن يؤدي إلى  "ويرى أكرم عثمان أن الضغط ھو     
 (  . 41 ، ص 2002أكرم عثمان ، ) ".إستجابة إنفعالية حادة أو مستمرة 
مجموعة من "وفي نفس السياق تذھب  زينب  شقير في تعريفھا للضغوط النفسية بأنھا       
وينتج عنھا ضعف   تعرض لھا الفرد في حياتهيالمصادر الخارجية والداخلية الضاغطة التي 
انفعالية  ، وما يصاحب ذلك من إضطرباتقدرته على إحداث الاستجابة المناسبة  للموقف
  ( .   4، ص 2002، زينب شقير)  ".وفسيولوجية تؤثر  على جوانب الشخصية  الأخرى
، قد يكون حدثا بيئي منبه "الضغط النفسي بأنه   (0991)  onifaraS وفين اويعرف سار 
ية ينتج عنھا مشاعر ذمجموعة من الظروف  يدركھا الفرد على أنھا مھددة أو مؤ واحدا أو
، ص   1002أبو حميدان ، )   ".  srossertSط واغالتوتر و تدعى ھذه  الظروف  بالض
 ( .  121
الموجودة رة إلى دور البيئة المحيطة بالفرد من حيث العوامل الضاغطة شاوفي تعريفه إ   
   . بھا
ل من فيلتشر وباين  أن الضغط يوازي العوامل الضاغطة التي تسبب توترا ذا ويرى ك    
شأ العوامل الضاغطة داخل تنويطول ، وقد أطبيعة فيزيولوجية  ونفسية قد يقصر مداه 
  ( . 41، ص  7991ستورا ، ) .الشخص ذاته أو في المحيط الخارجي 
عما (  0891)    nosehtaM  & hctivecnavI ويعبر كل من إيفانسفيتش وماتسون     
  : سبق من التعاريف القائمة على أساس المثير أو المنبه بالمخطط التالي 
  (81، ص 8002في بن زروال ،    nosehtaM &hctivecnavI :رالمصد) 
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 المھني
     
عن سبب حدوث  sseRوھو المخطط الذي يجعل الملاحظ يتساءل كما تساءل ريس    
يحدث عند آخرين حتى وإن عايشوا نفس المواقف  الضغط لدى بعض الأفراد بينما لا
المنبه لوحدة  في  ىالإتجاه الذي يركز عل  فمشيرا  بذلك إلى قصور في تعاري،الضاغطة 
 ( .  81ص    ،8002 ،زروال بن)  .تعريف الضغط
  :لإستجابة ا اتجاه يقوم على أساس  -2
  تولي أھمية لاستجابات الفرد المتنوعة  كرد فعل على فييندرج ضمن ھذا الإطار تعار  
أن الضغط يمثل استجابة    snosilE إليسونمصادر بيئية خارجية ضاغطة، حيث يرى 
كيميائية جسدية لحالة تھديد من  المؤثر بھدف المحافظة على الذات ، لكن تكرارھا 
  .ضا كأمراض القلب والتنفس وغيرھا امكن أن يسبب أمريباستمرار التعرض للمثير 
فإن مصطلح الضغط يستخدم على نطاق واسع في (  6991)وحسب معجم علم النفس     
ان الناشئة كرد فعل لتأثيرات مختلفة بالغة  القوة ، قد تؤدي إلى تغيرات في حالات الإنس
العمليات العقلية وتحولات إنفعالية ، وبنية دافعية متحولة للنشاط ، وسلوك لفظي وحركي  
 (  . 81ص  ،  1002 فاروق عثمان ،)  .قاﺻر
  ومن بين التعاريف الشائعة في ھذا الإتجاه ھو ما  اقترحه كيرياكو  وساتكلف       
 &uokairiK
اللذان يعتبران أن الضغط إستجابة لمؤثر سلبي مثل الغضب أو الإحباط ، ناتج   ffilctuS 
عن إدراك الفرد بأن ما يطلب منه يشكل تھديدا لذاته ، فينشط آلياته الدفاعية لتخفيف ھذا 
 . لتھديدا
   . (  11.01، ص 6002 وبن زروال،  لوكيا )
رات غير السارة ثبأنه مجموعة من المؤ"وتري ماجدة بھاء السيد في تعريفھا للضغط         
تلال في الوظائف خي يقيمھا الفرد على أنھا  تفوق مصادر التكيف لديه وتؤدي إلى االتو
  .  ( 12، ص   8002،  دماجدة السي) .النفسية والفسيولوجية لديه
استجابة متكيفة لموقف أو ظرف خارجي ينتج "الضغط بأنه    snahtuL نز ويرى لوثا    
  ."عنه انحراف جسمي أو نفسي أو سلوكي لدى الفرد
ات غيرأنه مجموعة من المت"ويوافقه في ذلك علي عسكر حيث ينظر للضغط على      
فعله أثناء مواجھته للمواقف المحيطة والتي الجسمية والنفسية التي تحدث للفرد في ردود 
  ". تمثل تھديدا له
 .( 051، ص  6002بطاح  ،  دأحم )  
من الرواد الأوائل الذين بحثوا في ھذا الموضوع   eyleS .H سيلي  زھان ويعتبر       
ﺻاغ مجمل نظريته التي تحدث فيھا  (0591)و ( 6491)فبين  ،واھتموا بنتائجه المرضية
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أنه عبارة عن رد فعل لا نوعي "عن مفھوم الضغط  الذي أحدث تطويرا إلى أن وﺻل إلى 
      ."لجسم ما على أي تأثير بيئي
إثارة الدماغ والجسم استجابة للأعباء المطلوبة " وفي تعريف آخر له حول مفھوم الضغط   
  ".منھما 
اة قأي نوع من الأعباء الملاستجابة الجسم اتجاه "الضغط بأنه reeffehS ويعرف شيفر     
  .(221ص  ، 3002حسن ،  ناﺻر) ".على عاتقه
إلى أن الضغط عبارة عن مجموعة من الأعراض تتزامن مع التعرض   eyleSكما أشار      
مثل التغير في  البيئة تلموقف ضاغط، وھو استجابة غير محددة من الجسم نحو متطلبا
  . الأسرة، أو فقدان العمل، أو الرحيل، التي تضع الفرد تحت الضغط النفسي
ثھا الفروق الفردية بين الأفراد وتسھم العمليات داستجابة تكيفيه تح" ويعرفه أيضا بأنه     
النفسية فيھا، لھذا فھي تنتج عن أي حدث بيئي أو موقف أو حادثة، وتحتاج إلى المزيد من 
 .( 02، ص   8002،  دماجدة السي ).ھد النفسي والجسدي الفيزيائي للفرد الج
رد "نطاق الاستجابة فيعرف الضغط بأنه ( 4891)  grebnereG جرينبيرج ويوسع      
فعل فيزيولوجي وسيكولوجي وعقلي ناتج عن استجابات الأفراد للتوترات البيئية 
  ."والأحداث الضاغطة توالصراعا
تعريف الضغط ( 0891)    nosettaM  & hctivecnavI إيفانسفيتش وماتسونويمثل    
على أساس الاستجابة بمخطط يعكس نفس قصور الاتجاه السابق ، فمعرفة مصادر الضغط 
  .لاتساعدنا على توقع طبيعية الاستجابة للضغط، ولاحتى احتمال وجود استجابة أﺻلا
 
 
 . ( 02ص ، 8002في بن زوال ،   nosettaM  & hctivecnavI : المصدر)
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نموذجا يوضح فيه استجابة العضوية للضغط يتكون من ثلاث مراحل   seyleS وقد قدم     
تتضمنھا الاستجابة للضغط النفسي أطلق عليھا إسم متلازمة التكيف العام ، وأظھر مدى 
تداخل الأجھزة  في سياق التكيف ودور الغدة النخامية في التأثير على الغدتان الكظريتان 
  : تالي أثناء الاستجابة للضغط وفق المخطط ال
 (H  .  eyleS . 7791) زم البيولوجي للضغط ييوضح الميكان )  ( :رقم  الشكل
  (. 81، ص 7002 ،شحام عبد الحميد : دليلة عيطور في : المصدر ) 
 




        
 
   
 
 
نموذجا يوضح فيه استجابة العضوية للضغط يتكون من ثلاث   eyleS وقد قدم سيلي      
ويشار  ، emordnyS noitatpadA lareneGمراحل وھو ما أسماه متلازمة التكيف العام 
، ويقصد بكلمة عام ھو رد الفعل الدفاعي لأي مسبب من مسببات   )S.A.G(إليه بالرمز
الضغط يكون له تأثيرات على جوانب مختلفة من الجسم سواء الجسمية أوالنفسية ، ويعني 
يرات الدفاعية التي تحدث في الجسم تھدف إلى مساعدة الفرد علي التكيف مع ثالتكيف أن الم
مايعرف بزملة الأعراض فتشير إلى جملة ردود  أما متلازمة الأعراض أو ،مسببات الضغط





  دةــــــــمعـــــال  الدم البيضاءكريات 
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نشط في مواجھة أي حدث تھديدي في توتعتبر متلازمة التكيف العام ميكانيزمات دفاعية     
لكائن العضوي لراب الفسيولوجي والنفسي وإعادة تحقيق الإتزان طمحاولة منه لخفض الاض
( 721، ص  8002ماجدة السيد ، )  .د لديه مصادر محددة وعناﺻر للتكيف مع البيئة، فالفر




  egatS  emralA مرحلة الإنذار  – 1   
عرف بمرحلة التنبيه وفيھا تحفز العضوية لمواجھة  التھديد من الخطر ، فتفرز الھرمونات ت  
وبن  لوكيا)  .التنفس ويدخل الفرد في حالة إستعداد للقتال أو الھروبتسارع النبض و يو
  ،  6002 زروال ،
   (  .  9ص 
وتمثل مرحلة الرد الفعلي الأولي للجسم لحالة الضغط والذي يتخذ بوجه عام ﺻيغة تفاعل   
ويظھر في توتر وارتفاع ضغط الدم وزيادة معدل  المركبات الكيمياوية في جسم الإنسان ،
ويدرك الفرد التھديد الذي  ،(  61، ص 8991الھيجان ، ).التنفس وغيرھا من الأعراض 
تنتقل منھا إشارات عصبية إلى الدماغ وبالتحديد إلى الغدة التي يواجھه عن طريق الحواس 
بحيث في الجسم ، زة المعنية النخامية ، وھذا بدوره يرسل رسائل عصبية وكيميائية للأجھ
في الدورة الدموية ، الأدرينالين ، ويزداد التنفس وتزداد نسبة السكر والدھون  يفرز ھرمون
)  .ارة العامةثتھيأ الجسم لعملية المواجھة ، وتعرف ھذه التغيرات بالاستيوتشتد العضلات ل
 ( . 44، ص 3002علي عسكر ، 
صبي السمبثاوي والغدة الأدرينالينية بتعبئة أجھزة الدفاع  ففي ھذه المرحلة يقوم الجھاز الع  
في الجسم ويزداد بذلك إنتاج الطاقة إلى أقصاه لمواجھة الحالة الطارئة ومقاومة الضغط ، 
ومن التغيرات العضوية التي تساھم في تعبئة الطاقة قلة كمية الدم في الأوعية مما يؤثر على 
، وھذا بدوره ع الدم بالكمية المطلوبة إلى أنسجة الجسم عمل القلب ، ويضعف من إمكانية دف
وخاﺻة أنسجة الدماغ ، يقلل من نسبة الأكسجين الذي تحتاجه الأنسجة وخلايا الجسم 
الصدمة حرارة الجسم تنخفض ، وقد تحدث  والجھاز العصبي ، والكبد ، والكليتين ، كما أن
تحدث بسبب التأثيرات الكيميائية العضوية بسبب الانفعالات الحادة المركزة كما قد 
  .وظائف الغدد  طرابضلاوالجرثومية ونتيجة 
ويظھر كذلك في ھذه المرحلة زيادة  واضحة  في إفراز ھرمون الأدرينالين الذي يكون له    
ن الذي تفرزه الغدة الكظرية ، زودور مؤقت وسريع ، وكذلك يحدث نشاطا لھرمون الكورتي
كما نجد أن الھيبوتلاموس يحث الغدة النخامية على إفراز الھرمون الحاث أو المنشط للغدة 
ص فوالذي يفرزه ال     )HTCA( enomroH cihportocitroconerdAالكظرية 
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ن الأمامي للغدة النخامية ، وھذا بدوره يحث الغدة الكضرية على إفراز ھرمون الكورتيزو
) .المركبات التي تساعد على زيادة مقاومة الجسم في مواقف الشدة والصدمات  نوغيره م
استمر تعرض الفرد للضغط فإن العضوية إذا ، و(  14. 04، ص  0002فيصل  الزراد ، 
  .  تنتقل إلى المرحلة الموالية
     egatS ecnatsiséR مرحلة المقاومة   - 2  
من  وخلال ھذه المرحلة تنتقل العضوية noitatpadAأيضا بمرحلة التكيف  ىوتسم     
المقاومة العامة إلى أعضاء حيوية معينة تكون قادرة على الصد لمصدر التھديد، وكما أن 
الكائن الحي يتكيف مع مصدر الضغط، ومع ذلك ھناك حدود لعملية المقاومة من طرف 
 ( . 44، ص 3002، علي عسكر) .الجسم 
وفيھا يشعر الفرد بالقلق  والتوتر والإرھاق ، مما يشير إلى مقاومة الفرد للضغط ، وقد  
يترتب على ھذه المقاومة  وقوع حوادث وضعف القرارات المتخذة والعرضة للأمراض 
الھيجان ، )  .خلال ھذه الفترة ، وذلك لأن الفرد لايستطيع السيطرة على الموقف بإحكام
ھذه المرحلة ھو أن ردود فعل الجسم تستمر خلال يحدث غالبا  والذي، (  61، ص 8991
، وتصبح آليات  يةبسبب الضغوط الشديدة مما يؤدي إلى تضخم قشرة الغدة الأدرينالين
ب الغدة الكضرية بعجز عن إفراز ھرمونھا اقاربت الإجھاد ، كما قد تص قد مواجھة الخطر
ؤدي أحيانا إلى مايسمى  بالصدمة الثانوية بسرعة ، مما ي ذهفانك بسبب استلالكورتيزون وذ
، حيث تضعف مقاومة الجسم ثانية ، وفي مثل ھذه الحالات يعطي  kcohS yradnoceS
 ( .  24، ص 0002فيصل الزراد، )  .الفرد عادة الكورتيزون حقنا عن طريق الفم
استخدام مصادره جيدا والتغلب على آثار  على ويعتمد نجاح المقاومة على قدرة الشخص     
غالبا ، وإن إستمر الضغط لدى الفرد لمدة طويلة ولى التي يصاحبھا القلق والتوتر المرحلة الأ
طاقة الجسم منھكة ومجھدة ، ثم تضعف  صبحتفسيعمل على الإستمرار في المقاومة ، و
، ( 821، ص  8002سيد ، ماجدة ال)  عاجزا عن التكيف بشكل عام وسائل مقاومته ويصبح 
  .وإذا إستمر التھديد وكانت الاستجابة غير كافية فإن الفرد ينتقل إلى المرحلة التالية
   egats noitsuahxEمرحلة الإنھاك  – 3   
الإنھاك أو النضوب أو الإستنزاف أو الإستنفاذ ، وتنشأ  تعرف ھذه المرحلة أيضا بمرحلة 
اث نفسھا المسببة للضغط والتوتر ، وتنخفض المقاومة من التعرض الطويل والمستمر للأحد
القرحة ، الصداع ، : وتنھار فتظھر أعراض مرتبطة بالضغط النفسي أو الإجھاد مثل 
)  القرحة ، الصداع ، إرتفاع ضغط الدم: أعراض مرتبطة بالضغط النفسي أو الإجھاد مثل 
 ( .  61، ص 8991الھيجان ، 
اء والإنھاك تدريجيا يالوسائل الدفاعية للجسم فتظھر علامات الإعوفي ھذه المرحلة تفشل    
وتتوقف قدرة الفرد على التوافق وتتوقف معھا عملية إعادة بناء الأنسجة ، ويضعف الفرد 
بشكل عام، ويكون ذلك بسبب التوقف التدريجي للجھاز العصبي السمبثاوي عن إنتاج الطاقة 
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اوي وظيفته فتبطئ أنشطة الجسم ، وقد يصاحب ذلك حيث يبدأ الجھاز العصبي الباراسمبث
الذي يحث قشرة  )HTCA( أعراض الاكتئاب ، وتفشل الغدة النخامية في إفراز ھرمون 
الغدة الكظرية على إفراز ھرمون الكورتيزون مما يؤدي إلى إعطاء ھذا الھرمون عن طريق 
الذي يحدث كرد فعل الفم ، وعندما تضعف عضلات الجسم  ويتعطل الدفاع الالتھابي 
) لإﺻابة الأنسجة أو دخول الجراثيم للجسم ، وتبعا لذلك تضعف مناعة الفرد ضد الأمراض
  . (34، ص 0002فيصل الزراد،
وعليه فإن الفرد في ھذه المرحلة يفشل في التغلب على التھديد ، وإن استمر ذلك لفترة  
ھا الفسيولوجية ويؤدي ذلك إلى طويلة تدخل العضوية في مرحلة استھلاك لطاقتھا ولمصادر
  ( .  9، ص  8002ماجدة السيد ، )  الانھيار الجسمي والانفعالي ومن ثم الموت
 H  eyleS . يوفيما يلي شكل يوضح  المراحل الثلاث لمتلازمة التكيف العام لھانز سيل
  نموذج سيلي لأعراض التكيف العام)   ( : الشكل رقم 
  ( 61، ص  8991في الھيجان ،  .1991المصدر أندرو سيزلاقي ، )
 
 
  المرحلة الثالثة                المرحلة الثانية                       المرحلة الأولى                  
       للمقاومة المستوى الطبيعي 
             
 
 
               
  المقاومة                          الإنھاك                       التنبيه                
    
  :اتجاه يقوم على أساس التفاعل بين المثيرو الإستجابة - 3     
للخلاف السابق يرى الباحثون أن تعريف الضغط ينبغي أن يؤكد على العلاقة بين  نظرا      
الفرد والبيئة أي بين  المثير والاستجابة ، فالضغوط تعتبر مترتبات عمليات التقدير لدى 
ما إذا كانت مصادر الفرد كافية للوفاء بالمتطلبات المفروضة عليه من البيئة  الفرد ، وتقييم 
م فإن الضغوط تتحدد بمدى المواءمة بين الشخص وبيئته ، فعندما تكون أم لا ، ومن ث
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مصادر الفرد كافية ومناسبة للتعامل مع المواقف الصعب فسوف يشعر بالقليل من الضغط 
 ( . 31، ص  (د ت) ، جمعة سيد)
يأخذ بالنظرة الشمولية في تعريفه للضغط النفسي   surazaL .Rونجد أن لازاروس      
حيث يتضمن تعريفه مثيرات الضغط، الاستجابة المترتبة ، التقدير العقلي لمستوى الخطر، 
، )     (،  يسليمان الطرير)أساليب التكيف مع الضغط ، بالإضافة إلى الدفاعات النفسية 
  . ( 934ص 
إلى أن الأفراد يميلون للحفاظ على أفكارھم   repooC & gnimmoC ويشير كومنج وكوبر 
واتجاھاتھم وعواطفھم وعلاقاتھم مع العالم الخارجي في حالة إستقرار وثبات ، ولكل فرد 
عتبة ثبات إنفعالي أي المستوى الذي يبدأ منه الشعور بالراحة والطمأنينة أو جسدي تحاول 
  . عمليات التكيف مع البيئة المحافظة عليھا
الضغط على أنه  (6791)  yakcaM  & xoCمن كوكس ومكاي  ك يعرف كللذل      
على   noitcasnarTل أو التفاعل بين الفرد وبيئته ، بحيث تدل كلمة تعامل نتيجة التعام"
مدى التأكيد على العملية النشطة والتوافقية ، ويكونان بذلك قد أيدا  فكرة عمل العمليات 
 ( .   02، ص   8002بن زروال  ، )  المعرفية كوسيط بين الضاغط والاستجابة
كما تؤكد العديد من الدراسات أن التوافق بين الفرد وبيئته قد يكون عاملا منبھا للضغط     
ن أن يكون ناجما من البيئة وقدرات الفرد في مواجھة ھذه المطالب وبين ،فالضغط يمك
، ص  4002محمد جاسم ، )  حاجات الفرد والإبقاء بالمطالب البيئية لمواجھة حاجات الفرد
 ( .   513
إن معظم التعاريف المعاﺻرة المقدمة حول مفھوم الضغط تركز على العلاقة بين الفرد   
ما ينشأ من عمليات التقييم التي يقوم بھا الفرد ، أي تقييم ما إذا كانت والبيئة ، فالضغط ھو 
إمكاناته الذاتية كافية لمواجھة مطالب البيئة ، فالضغط يتقرر إذا بمدى الانسجام بين الفرد 
  لي تايلور ،يش) وبيئته 
وبني ھذا التوجه على القناعة بأن استجابة الأفراد للضغط تختلف  ،(  443،ص )    (
باختلاف خصائصھم الفردية بما في  ذلك نمط الشخصية ، الخلفية الثقافية ، والدعم 
، ووفق   selbairaV  gnitaredoMالإجتماعي ، وغيرھا مما يعرف بالعوامل الوسيطة 
ليات الداخلية التي تتم لدى الفرد نفسه حين العم" ھذا الإطار يشير مفھوم الضغط النفسي إلى
، 2002حنان الأحمدي ، )  "تعرضه للمثيرات الخارجية ، ومحاولته التعامل والتكيف معھا
 ( . 43ص 
الحالة الناتجة عن عدم التوازن بين مطالب "الضغوط بأنھا ( 9791)  yllaDدالي ويعرف   
  ( .     92ص  ، 3991،  ھانم باركندي) .لموقف الموقف وقدرة استجابة الفرد لھذا الفرد لھذا ا
أن الضغط عملية تقييم للأحداث كمواقف مھددة والاستجابة لھا  rolyaTويرى تايلور      
من خلال تغيرات معرفية وانفعالية وفسيولوجية، ويشير الضغط النفسي أيضا إلى التغيرات 
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العمل بسبب ما يتعرض له الفرد من السلبية التي تطرأ على العلاقات والاتجاھات في مجال 
ضغوطات داخل العمل أو خارجه مؤديا إلى الإحساس بالعجز مع استنفاذ الجھد ، فحالة من 
الإنھاك والإستنزاف النفسي ، ثم الدخول في حالة الإحتراق النفسي التي يكون الفرد فيھا 
الروحية ، وھذا ما يوضحه  مستھلكا تماما من الناحية الإنفعالية أو السلوكية أو العقلية أو
  : المخطط 
  
 (31، ص  6002لوكيا وبن زروال، :  المصدر) 
  تفاعل                                        
  .جسدية  –استجابة نفسية (         تقييم الحدث(        )مؤثر)أحداث 
  
للضغط ضمن ھذا الإتجاه التفاعلي القائم على أساس تقييم الفرد    surazaLويندرج تعريف 
للأحداث ، فيرى أن الضغط ليس مثيرا ولا إستجابة، بل ھو علاقة بين الفرد وبيئته يقيمھا  
ھذا الأخير على أنھا مرھقة أو ضاغطة ، وأنھا تفوق قدراته وتعرض وجوده للخطر ، 
  . المثير والإستجابة مشيرا بذلك إلى العمليات الوسيطة بين 
ليؤكد أن الضغط لابد من التعامل معه كمتغير    kcabnelleTويوافقه في ذلك تلنباك      
، الھدف منه تحقيق علاقات متكيفة بين أي نظام وليكن الفرد   lannoitcasnarTوسيط 
   ( . 31.21، ص ، 6002،  وبن زرواللوكيا )  .وبيئته الخارجية المحيطة به 
فقد أكد في تناوله للضغط ھذا المنظور ( 5791)   nossaMمايسنوحذا حذوھم      
التفاعلي فكان من الأوائل الذين أشاروا إلى أھمية المتغيرات النفسية في تحديد إستجابة الفرد 
بن )  )   (.للمواقف الضاغطة واعتبر الضغط سيرورة وحدد مكوناتھا في الجدول رقم 
 ( .  02، ص  8002،  زروال
      
  (5791)  nossaM مكونات سيرورة الضغط حسب )   ( : جدول رقم 
  ( .12، ص  8002بن زروال ، )في    nedneuS&inaizarG .   4002 : المصدر 
  
المعاملة                المجھدات         الضغوط                  
                       
                     
 noitcasnarT
 الـشــدةالتقييم         الأبعاد الزمنيةأنواع المجھداتالاستجابات    الاستجابات 
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 المعرفي  الإنفعالية  الفيزيولوجية
تنشيط الجھاز   -
 السمبثاوي
 
  تنشيط الجھاز-
-الباراسمبثاوي 
منبھات أخرى    
وكثبيطات  




مشاعر       -
 سلبية
 





  أحداث الحياة-
 ةبيئة فيزيقي-
 غير ملائمة



































استجابة  يقوم بھا الكائن   "الضغط النفسي ھو   إلى أن   odrabmuZ ويشير زمباردو    
 .  "لحادث يخل بتوازنه ويرھق أو يتجاوز قدراته على التكيف 
وھناك من يشير إلى العلاقة التبادلية المستمرة والمتغيرة بين الفرد والمحيط ، حيث تكون   
علاقة دائرية بين العامل الضاغط والمعاش الانفعالي الذي يسببه ، ويبدأ التحليل المعرفي 
لھذه العلاقة بالتعرف على خصائص العامل الضاغط ثم البحث عن الحل الفعال لتنشيط 
ال ومن ثم فإن العامل الضاغط لا يحمل إلا  القيمة والتقدير التي يمنحھا له الفرد ، ردود الأفع
كما أن  الاستجابة لمواجھة ھذا العامل الضاغط ليست ثابتة لأنھا في إعادة تنظيم وتعريف 
  : مستمرين ويمكن تلخيص ھذه العلاقة في الشكل التالي
  مل الضاغط واستراتجيات التكيف يوضح التقدير المعرفي للعا)   ( : الشكل رقم 
  (. 12، ص  6002في  شحام عبد الحميد ، (  6991)رون آخ فونتان و:المصدر 
   
 
 استقبال عامل ضاغط
 تقدير معرفي
 البحث عن الحل معاش انفعالي
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وبيئته ، حيث يعرفه بول مارتن بأنه ھكذا يعتبر الضغط النفسي محصلة التفاعل بين الفرد و   
كل ما يتعرض له الفرد من إزعاجات خارجة عن ذاته وما يصدر عنه من استجابات  "
عليھا من مضايقات ، وأنه الحالة الناجمة عما يدركه  بلمواجھة ھذه الإزعاجات وما يترت
الفرد من مطالب حياتية تتجاوز في حدتھا مقدار طاقته وحدود إمكاناته بحيث تكون تھديدا 
  ". لكيان كينونته
بينما  srossertSولھذا فإنه ينظر إلى محتويات البيئة المحيطة بالفرد على أنھا ضواغط    
يكولوجية والبيولوجية المترتبة على ھذه الضواغط بأنھا إستجابات يشار إلى ردود الفعل الس
 ( . 01، ص 0002  ،مارتن بول)  لھا
أن أساليب مواجھة الضغط   surazaL & namkloFوفي نفس السياق يرى كل من      
تتحدد من تقييم الفرد للموقف ، فعندما يواجه موقف ويتم تقيمه على أنه ضار أو مھدد ويكون 
  ( .921، ص  8002ماجدة السيد ، ) ا لتوافقه ھنا ينشأ الضغط متحدي
في كلامھما إشارة إلى دور العوامل المعرفية في تفسير الحدث الضاغط الذي يواجه الفرد،  
  .واجھةمأي تحدث الضغوط عندما تزيد المطالب البيئية عن قدرات الفرد على ال
أن تفسير الحدث الضاغط يركز على عمليتين أساسيتين   namkloF & surazaL ويرى        
  : ھما
       yramirP  lasiarppAتقييم أولي  
ھل ھو مھدد أم : شير إلى عملية تقييم الفرد لطبيعة الموقف وطريقة إدراكه له من خلالوي 
م لا ؟ ھل ھذا الحدث جيد بالنسبة لي؟ أول لا علاقة له بي ؟  فمن خلال التقييم الأولي يت
  . تفسير الحدث على أنه إيجابي أم سلبي
فمن خلال ھذه المرحلة يقوم الشخص دلالة معاملة أم علاقة معينة بالنسبة لإستقرار      
وھو مايشير إلى أن   evitisoP – nginaBالحياة ، وقد يكون التقدير الأولي إيجابيا ملطفا 
الأولي سلبيا وضاغطا يسبب العلاقة لا تزيد عن إمكانات الشخص، وقد يكون التقييم 
  . ضررا يفوق إمكانات الفرد 
ويتأثر التقدير الأولي بعوامل شخصية كالمعتقدات والالتزامات، وأخرى موقفية وتشمل   
طبيعة الضرر أو التھديد وما إذا كان الحدث الذي تعرض له مألوفا ، وماھي إحتمالات 
  . حدوثه
  lasiarppA  yradnoceSتقييم ثانوي   
 استجابة
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يم إمكانات التعامل أو مواجھة الحدث الضاغط و يتأثر ھذا التقييم بقدرات يويقصد به تق    
وإمكانات الفرد البدنية والنفسية والإجتماعية وتشمل شبكة العلاقات الإجتماعية ، حجم 
عبد  السيد محمد) .إلخ....، تقدير الذات والروح المعنوية  المساندة ، مھارات حل المشكلات
وما يمتلكه الفرد من مصادر التعامل أي خيارات  ،(  313 . 213، ص   9991ان، الرحم
  .المواجھة  المتاحة لديه
  :إلى عملية التقييم الأولي والثانوي عملية ثالثة وھي عملية    surazaL وأضاف   
   lasiarppaeR إعادة التقييم  
الفرد تقييم كيفية إدراكه ومواجھته للموقف الضاغط ، حيث يستمر والتي من خلالھا يعيد   
التقييم على ما يعتمده  من أساليب مواجھة ، ويطور ذلك طبقا لإدراكه لمدى فعالية ھذه 
 ( .031، ص  8002ماجدة السيد ، ) الأساليب أو نتيجة لحصول الفرد على معلومات جديدة 
  :ويمكن تلخيص ما سبق في الشكل التالي 
  ( . 313، ص 9991محمد السيد عبد الرحمان ، : المصدر )     
 
                                                                                      
                                                            
                                                     
 
 
  (أو لا يوجد أذى خفيف )نتائج إيجابية             إمكانات مناسبة                             
  ( المواجھة  قدرة جيدة على )                           
               
  لا يوجد تھديد         التھديد       اختزال                                  
                                  
  
(  8991)    namznE & ilefuahS  ھذا الإطار يرى كل من شوفللي وإنزمان وفي       
 بكونه 
إدراك  الضغوط 










مابين : النتائج  -
 إيجابية  وسلبية 
  : الضرر  -
 محتمل أو مجرب
 ضواغط
 محتملة
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حالة انتقالية من فقدان التكيف الوظيفي الذي تعكس أعراضه النفسية والفيزيولوجية " 
والسلوكية محاولة لم تنجح بعد التكيف قد تطول وقد تقصر ، وإذا لم تنته ھذه الحالة الإنتقالية 
  ". باستعادة توازن جديد فإنھا تتطور إلى الإحتراق النفسي
فات تعتبر بعض المتغيرات الوسيطة التي تتعلق بالفروق ووفقا لھذه الفئة من  التعري     
الفردية كالشخصية والدعم الاجتماعي عوامل معدلة أو مسھلة للعوامل البيئية ، حيث 
إذا توفرت خصائص  أنه   nosettaM  & hctivecnavIيفترض إفانسيفيتش وماتيسون 
توافق وتلاؤم بين الفرد السياقات البيئية بطريقة قصوى لدى كل نمط شخصية ، نتج ھناك 
وبيئته ، في حين يؤدي غياب ھذا التوافق إلى موقف مولد للضغط، وھذا ما يلخصه الشكل 
  : التالي
                 
 الضغط على أساس التفاعل بين المثير والإستجابة









     
ومن خلال التعاريف السابقة نرى أن ھناك إختلافا في وجھات النظر السائدة حول       
إلى أن مصطلح الضغط النفسي من أكثر   smailliWزإذ يشير ويليام, مفھوم الضغط 
المصطلحات عرضة لسوء الاستخدام من قبل الباحثين ، حيث أنه غالبا مايستخدم للتعبير عن 
السبب والنتيجة في أن واحد وذلك يرجع إلى الخلط القائم بين العوامل المسببة للشعور 
 ( .  13، ص  2002حمدي ، الأحنان ) بالضغط وبين النتيجة والتي ھي الشعور بالضغط 
  الخــــــارجيةالبيئة   ردـــــالف
  بةتجاسلاا
: الفروق الفردية مثل 
 السن ، الإدراك ،
  ...خصائص  شخصية 
 المثير
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ونلاحظ مما عرض من التعاريف السابقة تعددھا واختلافھا في تفسير ظاھرة الضغوط النفسية  
  . بتعدد الزوايا التي عولجت من خلالھا ھذه الظاھرة 
وبالوقف على الأسس الجوھرية لتلك التعاريف ثم على ما بينھا من إتفاق واختلاف         
  : يمكننا الوﺻول إلى النقاط الآتية
 يإن إختلاف الباحثين في تعريفھم لمفھوم الضغط النفسي يكون بناءا للإطار المرجع -
 (الفرد والبيئة  مثير، إستجابة ، تفاعل بين )والنظري يستند إليه كل منھم في تفسيره 
ھناك إتفاق بين الإتجاھات الثلاثة على الآثار السلبية التي تخلفھا الضغوط على الصحة  -
 .النفسية والجسمية والسلوكية للفرد
على إھمالھا لدور ( الإستجابة) والثاني ( المثير ) الأول : ثمة إتفاق بين الإتجاھين  -
ھا للضغط النفسي ، في حين يركز المعارف والمدركات والعوامل الوسيطة في تعريف
على أھمية المعارف و المدركات التي يكونھا الفرد ودورھا ( التفاعلي)الاتجاه  الثالث 
 .في تقييمه لمصادر الضغوط وقدرته على التعامل معھا وإدارتھا
وترى الطالبة الباحثة  بما أن الفرد إجتماعي بطبعه لايمكن أن يعيش بمعزل عن بيئته      
يتفاعل معھا متأثرا بھا مؤثرا فيھا بكل ما تتضمنه البيئة من متغيرات ، فإنه يمكن  فھو
محصلة تفاعل بين الفرد وبيئته الداخلية سواء كانت " تلخيص مفھوم الضغوط النفسية بأنھا 
نفسية أم عضوية وبيئته الخارجية الاجتماعية والتنظيمية، وذلك من خلال تفاعله الدينامي 
لشخصية والإجتماعية ، وشعوره ببعض نواتج الضغوط من خلال إستجابة وإمكاناته ا
  .النفسية والإنفعالية  والمعرفية و الفسيولوجية
وبناء على ذلك نرى أن الحدث أو الموقف لا يكون ضاغطا إلا إذا اعتبره الفرد بأنه     
على أنه  كذلك ، ذلك لأنه  يمكن أن يكون نفس الحدث يعيشه شخصين لكن أحدھما يراه
  .الأخر على أنه كذلك  هضاغط  ولا يرا
  : ويمكن تصنيف مفاھيم كلمة الضغط كالأتي
الضغط عبارة عن قوة أو حافز خارجي يمكن أن يكون عامل طبيعي أونفسي يمارس  -
 .على جسم ما فيؤدي إلى ظھور توتر وتشوه على ھذا الأخير
اجتماعي يظھر في تعابير الضغط نتيجة عامل ضاغط  أو مجھد طبيعي كان نفسي أم  -
متنوعة بمظھر عقلي ، نفسي ، بيولوجي في وجود عوامل مساعدة كالزمن ، 
  ...الإستعداد الوراثي 
الضغط ھو نفسه العامل الضاغط أي أن ھذا الأخير ھو نتيجة الضغط نفسه على  -
 .مختلف الأبعاد الفردية
 .الضغط مثيرات بيئية تستجيب لھا أجھزة الجسم المختلفة -
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ضغط عبارة عن تفاعل دينامي بين عامل خارجي يواجه الفرد في زمان ومكان ال -
معينين فيستخدم دفاعاته الذھنية والبدنية في مواجھته فيصير معرضا لمخاطر جسدية 
،  6002لوكيا وبن زروال،)  تبعا لحالة بنيته النفسية  وللسياق الجسدي والاجتماعي 
   . (01. 9ص 
وإضافة إلى ما سبق وحتى يكون تناول مفھوم الضغط أكثر وضوحا نرى أنه من الواجب  
بل من الضروري  تحديد بعض المفاھيم التي غالبا ما تتداخل فيما بينھا والتي تؤدي إلى 
  :سوء فھم ظاھرة الضغط حيث أنه 
ال الضغط ليس بالقلق ذلك لأن ھذا الأخير غالبا ما يعتبر واحد من ردود الأفع -
 .المتعددة التي يستجيب بھا الفرد للضغط وقد يكون مصدرا من مصادر الضغط
الضغط ليس بالتوتر العصبي إذ أن ھذا الأخير ينتج لدى الفرد من المواقف الضاغطة  -
، كذلك فإن التوتر العصبي يعبر في جانب عن مدى إمكانية الفرد لاستيعاب الطاقة 
ا من خلال القنوات السلوكية والسيكولوجية التي تؤدي إلى الضغوط أو التخلص منھ
 .المتعددة
الضغط ليس بالضرورة سيئا أو ھداما ذلك لأن الضغوط إذا ما كانت معتدلة ومقبولة  -
ترمي إلى ھدف معين ، فمن الممكن أن تكون حافزا للفرد نحو الإنجاز وتحقيق 
ون ضارة الأھداف ،على أنه إذا ما كانت ھذه الضغوط حادة فمن الممكن أن تك
 .بالنسبة للفرد
الضغط ليس حادثا أو ظرفا ولكنه  إستجابه لھذه الظروف أو إستجابة كما يمكن أن  -
  تكون 
 ( .   33، ص  8991الھيجان ، ) تھديدا في حد ذاتھا    
إن الضغط ليس من الضروري أن يحدث نتيجة إستثارة زائدة ذلك لأنه من الممكن أن  -
المتزايدة على الفرد التي بدورھا تقود إلى الإستثارة الزائدة ، أو يحدث نتيجة للمطالب 
 .ربما تحدث نتيجة لغياب ھذه المطالب أو عدم كفايتھا
ليس من الضروري أن ينشأ الضغط من مواقف وأحداث مؤلمة كوفاة عزيز أو فقدانه  -
فرحة ، أو التعرض لخسائر فادحة ، بل إنه من الممكن أن ينشأ من مواقف سارة أو م
، كما ھو الحال عند حصول العامل على علاوة أو ترقية مفاجئة أو نيل جائزة غير 
متوقعة ، إذ العبرة ليست بكون مسبب الضغط يكون مؤلما أو مفرحا بل العبرة شدة 
 . وقع الضغط عليه أو الأثر الذي يحدثه على قدرة الفرد على التكيف
لى  إضطرابات ضارة أو مدمرة حيث أن الضغط ليس بالضرورة أن يؤدي دائما إ  -   
  الأنشطة      
  .والممارسات اليومية يمكن أن تسبب نوعا من الضغط دون أن تلحق أدنى ضرر بالفرد      
 ( .  69، ص  3002، حمداش)      
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فھو استجابة تمكن الفرد من التكيف مع مايطرأ في  ةالضغط ليس مرضا ولا مشكل -
ﺻغيرة كانت أم كبيرة ، لكن الإفراط في ذلك ھو الذي قد  تبيئته من تعديلات وتغيرا
 .جسدية  –يسببه تأثيرات سلبية كالأمراض النفسية 
الإنسان لمساعدته على التكيف  اتفادي الضغط فھو وسيلة زود ﷲ بھ يليس بالضرور -     
    عن 
افق الفرد مع يفيد مستوى مناسب منھا في تفعيل وتو ،من طاقة حيوية هطريق ما يوفر     
       كل 
) .والمھنية وكذا التعبير عن طاقته الإبداعية، فھو حقا ملح الحياة التغيرات الاجتماعية      
  بن   
 ( .  32ص  ،  8002،  زروال      
  :مصطلحات قريبة من الضغط  
ما علينا التطرق إلى انظرا لتداخل بعض المصطلحات مع مصطلح الضغط النفسي كان لز   
  . تلك المصطلحات المرتبطة به وتوضيح ماھيتھا و تبيان علاقتھا بمصطلح الضغط
 :  tuonruBالاحتراق النفسي  
 noitomE يعرف الاحتراق النفسي بأنه حالة من الاستنفاذ العاطفي أو الانفعالي      
كنتيجة للحمل الوظيفي الزائد، وھو فقدان الفرد الاھتمام بالناس الذين   noitsuahxE
  .يتعاملون معه كرد فعل لتراكم الضغوط عليه
  نسحاب النفسيالاوترى زينب شقير أن مفھوم الاحتراق مرادف لمفھوم           
  ، وقد أكد   noitaneilA ومرادف لمفھوم الاغتراب   awardhtiW      lacigolohcysP
على العلاقة بين الضغط ومشاعر الإحتراق النفسي باعتبار أن (  4991)  llewaP .W
  (. 3، ص  8991زينب شقير ، )  .الضغوط خطوة أو درجة قبل الوﺻول لحالة الاحتراق
أول من استعمال مصطلح الإحتراق النفسي في   regrebneduerF رويعتبر فرود ينبرج   
  . لملتزمين ھم الأكثر عرضة لحالة الإحتراقكتاباته مدعيا بأن المخلصين وا
ويعد الضغط النفسي وفقدان إمكانات التعامل معه سببان أساسيان في الوﺻول إلى حالة     
 الإحتراق
  (.701، ص  5002علي عسكر ،  )  
تحدث من الإنھاك الطويل والمستمر   أن حالة الاحتراق يوسف سيدالوفي ذلك يرى جمعة    
لمواقف مشحونة وضاغطة مصحوبة بتوقعات شخصية مرتفعة تتعلق بأداء الفرد ، وتمر 
  : حالة الإحتراق النفسي بمراحل ثلاث
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 وتتميز بالتعب وتوتر العضلات  noitsuahxE lacisyhPمرحلة الإنھاك الجسدي  •
  . مستوى الطاقة بشكل عام  ضوانخفا        
ويتم التعبير عنھا بالإحباط   noitsuahxE  lanoitomEة الإنھاك الانفعالي مرحل •
 .وكذا العدوانية... واليأس والشعور بالعجز والاكتئاب والحزن والتبلد 
وھي مرحلة الشعور بالدونية التام  noitsuahxE latneMمرحلة الإنھاك العقلي  •
 وبعدم
دم الشعور بالرضا عن النفس والحياة عامة وعن الكفاءة، والتشاؤم والانفصال الانفعالي، وع 
جمعة سيد يوسف .) ، حيث يشعر الفرد أنه مستنزف يحترق من الداخل العمل بصفة خاﺻة
  ، ( د ت) ،
  ( . 61ص 
(  221،ص ،  3002، علي عسكر)  وللإشارة فإن ھناك شبه اتفاق حسب ما أكده عسكر 
خلاﺻا في عمله يكون أكثر عرضة للاحتراق بين الباحثين على أن الفرد الأكثر التزاما وإ
النفسي من غيره ، وترتبط حالة الاحتراق بدرجة كبيرة بالعاملين بمھن الخدمات الاجتماعية 
  .وغيرھم ممن يتعاملون مع فئات مختلفة من المجتمع ... كالمدرسين ، الشرطة ، الأطباء 
 :  euqinorhc eugitaF al ed emordnyS eLتناذر التعب المزمن   
ينتج التعب عادة من جزاء الإﺻابة بمرض معين كالسكري ، فقر الدم ، الاكتئاب ، التسمم   
 الدوائي ، 
أومن إرھاق رياضي أو مھني ، لكن في بعض الحالات يصعب إيجاد سبب عضوي أو  
و أ(  CFS )نفسي أو تسممي معين له ، في ھذه الحالة نواجه ما يسمى بتناذر التعب المزمن 
الذي يتميز عموما بتعب يستمر مدة ستة أشھر على الأقل ، يشبه   )seippuY(مرض اليوبيز 
ظاھريا التخدير ويتفاقم مع النشاط الجسدي ، فقدان الطاقة ، تزايد سرعة الاستثارة ، تناقص 
  .الإنجاز وﺻعوبات النوم والتركيز
لتعب النفسي لا يصيب كل أن ا(  4991)   lA  &  adukuF وقد أورد فوكودا وزملائه     
فئات العمر والطبقات الاجتماعية ، وكذا مختلف الأعراق مع زيادة لدى جنس الإناث بمقدار 
  .مرتين إلى أربع مرات مقارنة بذكور
وعن أسباب ھذا التناذر فلا تزال غير معروفة حيث يرجعه البعض إلى التھابات دماغية 
 يروس يتطور خلال الاستجابة للمواقف المجھدةعضلية ، والبعض الأخر إلى عامل معد أو ف
، لكن الاتجاه الأكثر قبولا الآن ھو أن سببه يعود إلى تظافر مجموعة من المكونات المتعددة 
  .العوامل 
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 :   ihsoraKالموت من العمل   
 (  nosnhoJ 8991،    ) 2991  amijalaHأشارت دراسات حديثة في اليابان 
التعب العصبي يحدثه العمل بإمكانه أن يؤدي إلى الموت ، إلى تناذر  &  owstaK
 81المفاجئ للموظفين اليابانيين ذوي ساعات العمل غير المحدودة والتي يمكن أن تدوم 
ساعة على الأقل يوميا ، والذين يقع غالبيتھم ضحية الأزمات القلبية ، وتعتبر ساعات 
الذي يمارسه الاتجاه العام لدى  العمل الطويلة أھم مصدر مسبب له ، إلى جانب الضغط
  .اليابانيين اتجاه العمل 
 :  serdroséd ssertS  euqitamuart-tsoP  )DSTP( بعد الإجھاد الصدمي اضطراب ما  
وھو ما تسميه  الأديبات الفرنكوفونية بحالة إجھاد ما بعد الصدمة ، وھو مفھوم حديث  
نسبيا نشأ حسب الدليل التشخيصي والإحصائي للاضطرابات العقلية في طبعته الرابعة 
نتيجة ( 4991.   APA )الصادر عن الجمعية الأمريكية للطلب العقلي  ( VI -MSD)
مجموعة من الأعراض قد تستمر لأشھر عدة  التعرض لحدث ﺻدمي يثير لدى الفرد
  :مثل
  .الخوف الشديد والشعور بالضيق والشدة، أو الرعب -
  .عودة الحدث الصدمي باستمرار إلى الذھن في شكل ذكريات أو أحلام  -
  .جھود مستمرة لتجنب أي منبھات مرتبطة بالصدمة  -
  . إعاشة مفرطة –ظھور استجابات عصبية  -
( 0002)  qcorC وعلى الرغم من أن بعض العلماء الفرنكوفونيين أمثال كروك      
يعارضون استخدام مصطلح إجھاد ما بعد الصدمة إلا أن التعبير عن الأعراض الحادة التي 
تلي الحدث الصدمي مباشرة،  أما ما يتبع ذاك من أعراض فيدخل ضمن مفاھيم كالصدمة 
 ohcysP emordnyS ، أو  تناذر سيكو ﺻدمي   emsitamuarT ohcysPالنفسية  
  .(  62-52، ص  8002بن زروال ، .)  emsitamuarT
وبناءا على ما سبق يدفعنا القول بأن ﺻفة الاستمرارية والتراكمية ﺻفتان أساسيتان في     
الاحتراق النفسي ، تناذر : الضغط النفسي تجعلانه يتطور مع الزمن ليصل إلى ما نسميه 
زمن ، الموت من العمل ، وكذا إجھاد ما بعد الصدمة ، فھي بدورھا إستجابات التعب الم
  .قصوى لمواقف ضاغطة طالت مدتھا أو زادت شدتھا 
   خصائص الضغط النفسي  
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من خلال ما سبق تناوله من تعريفات حول مفھوم الضغط يمكننا من أن نستخلص   
  : خصائص الضغط الأساسية فيما يلي
 : مكونات الضغط  -1
ھناك عامل مشترك بين كل التعريفات لاعتبارھا ثلاث عناﺻر أساسية مكونة لمفھوم  
 الضغط:  
وتتمثل في متطلبات (   sossertSقوى ضاغطة أو عوامل مجھدة : ) عنصر المثير  •
موقفية تحتاج إلى تكيف الفرد معھا ، وھي مثيرات أولية ناتجة عن مشاعر الضغوط وقد 
 .البيئة أو المنظمة أو الفرديكون مصدر ھذا  العنصر 
ويمثل ردود الفعل الفيزيولوجية والنفسية والسلوكية التي يبديھا : عنصر الاستجابة  •
 . الفرد مثل القلق والتوتر والإحباط وغيرھا
وھو التفاعل بين المثير والاستجابة وتعكسه عمليات إدراك : عنصر التفاعل    •
) الضغوط ديناميكيتھا وأثارھا وقدرته على التعامل معھا والسيطرة عليھا واحتوائھا 
 ( . 161ص ، 5002محمود العميان ، 
وترى زينب شقير أنه يمكن فھم الضغط من مكوناته الرئيسية الثلاث المتمثلة في   
المثيرات ، الاستجابة ، والتفاعل والتي قد تفضي بدورھا إلى الشعور بالضغط النفسي ، 
  ( .  ) كما ھو موضح في المخطط رقم 
  ( . 6، ص  2002زينب شقير ، : ) المصدر 









 :  أنواع الضغط -2
  رد ــــــالف    
  الإستجابة          المؤثرات          
  ل ــــــــفاعــالت     العمل الخارجي     يئة ــــــــالب  
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إن الضغط النفسي ظاھرة طبيعية يومية لايمكن للإنسان أن يتجنبه دائما إلا أن آثاره قد   
يتوقف على المستوى الذي تصل إليه تلك الضغوط تكون إيجابية وقد تكون سلبية ، وھذا 
يضر بالعضوية بل  ونوع الاستجابة لھا من طرف الفرد، فوجود مستوى معين من الضغط لا
 eLيفيدھا ويعود على بيئتھا  بالخير والفائدة وھذا ما يسمى بالضغط النفسي الضروري 
المألوف أو الطبيعي قد  ، ولكن  ارتفاع مستوى ھذا الضغط عن الحد  eriassecén sserts
  .(  51، ص 6002، وبن زرواللوكيا )ترافقه آثار سلبية على ﺻحة الفرد وبيئته  
إن الإجھاد الفيزيولوجي ھو ضروري للإيقاع البيولوجي  »حيث يقول كلود برنارد   
وعليه ،   «الموت ھو غياب الإجھاد ولتثبيت البيئة الداخلية  وبالنتيجة فإن فقدان المحرض أو
فإن ارتفاع مستوى ھذا الضغط يصبح خطرا في الحال الذي يتجاوز فيھا طاقات التكيف لدى 
الكائن البشري وترافقه في ذلك آثارا سلبية على ﺻحة الفرد وعلى بيئته ، وفي ھذا الإطار 
يشير ستورا إلى أن الأبحاث التي أجريت منذ الثلاثينات وخاﺻة في بداية الثمانينات أظھرت 
لكي تقاوم أوضاع الضغط ، ووفرت ليات التي تستخدمھا مختلف الأجھزة البيولوجية الآ
  .  العلاقة بين الضغوط والأمراض بعدا جديدا للمقاربة الطبية
  (. 58، ص  7991ستورا ، بنجامان ) 
وفي ھذا الصدد يمكننا القول بأن الضغط النفسي ليس بالضرورة أن يكون سلبيا دائما أو       
أن أسبابه دائما سلبية حيث يمكن أن تكون ظروف جيدة تحرض لدى الفرد الشعور بالضغط 
النفسي، وضمن ھذا الإطار يرى فيصل الزراد أن الضغط النفسي حالة توتر شديد تنھار 
الذي طالما سعى إلى تحقيق توازنه المستمر في ظروف الحياة الداخلية  أمامه مقاومة الفرد
والخارجية حيث يستنفذ منه ھذا السعي جميع الاحتياطي النفسي من الطاقة ، ولايعني أن 
يصاحب ذلك ظروف مادية سيئة بل في بعض الحالات قد يؤدي الترقي في وظيفة أعلى إلى 
، وبناء على ما سبق نرى أن الضغوط (43ص ،  0002فيصل الزراد ، ) حالة الضغط 
  : تنقسم إلى نوعين
 
 
 : الضغط السلبي  
المؤذي ذو الانعكاسات السلبية على كل من الفرد والمنظمة التي  وھو الضغط الضار أو     
يعمل بھا، ويترتب عليه شعور والفرد بالإحباط وعدم الرضا والقلق والتوتر ، ويسبب 
الضغط النفسي السلبي في العمل انخفاض في الروح المعنوية  والشعور بالأرق والإرھاق 
ى متخذي القرار كلما انخفض الدعم الاجتماعي والقلق والفشل والتشاؤم ، ويزداد تأثيره عل
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،  5002فاروق عبده ، .)الھرم الإداري الذي يتلقونه من أفراد المجتمع ورؤسائھم في قمة 
  (.  703ص 
وفي نفس السياق يرى أكرم عثمان أن ھذا النوع من الضغط يشعر به المرء عندما يحس    
تفوق طاقته وقدراته ، وإذا لم يبادر  التيبضعف القدرة على تحمل الصعوبات التي تواجھه و
أكرم عثمان، . ) إلى تخفيفه والتغلب عليه فإن ثمة ما يھدده ويتحول به إلى المرض الجسمي
  (  84، ص  2002
 :الضغط الإيجابي  
يعد الضغط في جانبه الإيجابي عامل مھم في الحث والتحريض على الإدراك، موفرا           
الإثارة التي يمس إليھا الإضطرار إلى الكفاح والنجاح ، فالضغط يعتبر ضروري للتمتع 
سمير .) بكثير من مظاھر الحياة ونحتاج إليه خاﺻة عندما نواجه حالات طارئة أو مھددة 
ويساعد الضغط الفرد في الأداء والإنجاز وزيادة الكفاءة بحيث (  41، ص  3002شيخاني، 
  (. 511، ص  1002، القريوتيقاسم . )يمكن أن يكون بمثابة عامل محفز للنشاط في العمل 
أن الضغوط الإيجابية تمنح الفرد دافعا قويا للعمل وتحافظ على "   ylliK ويذكر كيلي    
لتفاؤل بالمستقبل بينما تسبب الضغوط السلبية انخفاضا في تركيزه وتمنحه الإحساس بالثقة وا
العمل لديه وتظھر لديه  الانفعالات السلبية  مالروح المعنوية،  وتجعل الفرد يشعر بتراك
) ھو موضح في الجدول رقم   كما(  75، ص  6002رجاء مريم، )  "والتشاؤم من المستقبل
  .(  
 A.M ,trapargA بارت وأجر بارت دلماس وفي ھذا السياق يشير كريستيان أجرا    
إلا إذا كانت ( ضغط سلبي ) يوجد ھناك ضغط بھذا المفھوم  أنه لا  .C( ) samleD
وھذا يرتبط بشدة العوامل الضاغطة و تكرارھا ،   ،الاستجابة مفرطة أو سيئة التكيف
ئة فيصبح فالضغط إذا زاد عن الحد الطبيعي يتحول إلى تأثير سلبي على الفرد وعلى البي
بذلك مصدرا خطر قد يكون مدمرا للتوازن الطبيعي للفرد ، فھو يشعر بحالة إنذار مبكر حين 
إدراكه لخطورة الموقف ، فتحدث زيادة في ھرمون الأدرينالين في الدم مؤديا إلى تغيرات 
فيسيولوجية ، وإذا إستمر تعرض الفرد تعرض الفرد لھذا الموقف ولم تنجح الاستجابة 
  ( .  42، ص  7002شحام عبد الحميد ، ) ة وﺻل إلى حالة الإنھيار النفسي الكيفي
ضغط ﺻحي ، وضغط : وفي نفس الإطار يرى لوكيا أن ھناك نوعين من الضغط    
ويقصد به الضغط الإيجابي حيث يعتبر ھذا النوع من ( الضغط الصحي) مرضي، فالأول 
تكون الاستجابات الكيفية للفرد  الضغط ضروري للنمو الفردي وتحقيق الذات بشرط أن
  dragliH ذھب إليه ھلجارد و آخرون  مناسبة مع ما يتطلبه الموقف ،وھو بذلك يوافق ما
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بضرورة وجود بعض الضغط لتسير بعض أمور  الحياة ولكن يظھر المشكل في   LA dna
  . دمرة التعرض للضغط أو العوامل الضاغطة لمدة طويلة ومستمرة وبذلك قد تكون آثاره م
وتجدر الإشارة إلى أنه بفضل النموذج الصحي للضغط حققت منظمات عديدة مستوى   
  .والھيكلي أثناء عملية التغيير" أنھا التنظيمي" طموحھا أو تعدته لأنھا تمكنت من تطوير 
وعن النوع الثاني من الضغط فھو الضغط المرضي ويقصد  به لوكيا الضغط السلبي، فقد    
كمحاولة للتكيف مع حالة الضغط ولھذا   هإلى أن الفرد يغير من سلوكا ت  yelppAأشار آبلي 
التغيير عتبة سلوكية يسميھا عتبة التكيف الجديد أي حد للقدرة على التكيف بواسطة تغيير 
السلوك ، فإذا تعدى الفرد ھذا الحد ولم يتمكن من تقليص حالة الضغط فإنه يصل إلى عتبة 
والتي إن لم تنجح بدورھا تفتح المجال لظھور   dlohserhT noitartsurFالإحباط 
 . noitsuahxe fo dlohserhTالأعراض السيكوسوماتية حيث عتبة التمزق النفسي 
 
  .يوضح المقارنة بين الضغط الإيجابي والضغط السلبي )   ( : جدول رقم 
  (.03، ص 8991عبد الرحمان الھيجان ، : ) المصدر 
 
 الضـغط السـلبي  الإيـجابــيالضــغط 
  يمنح دافعا للعمل  -
  يساعد على التفكير  -
  يحافظ على التركيز على النتائج  -
  يجعل الفرد ينظر إلى العمل بتحد  -
  يحافظ على التركيز على العمل  -
القدرة على التعبير عن الانفعالات   -
 والمشاعر
  يمنح الإحساس بالمتعة  -
  يمنح الشعور بالإنجاز   -
  يسبب انخفاضا في الروح المعنوية  -
  يولد ارتباكا  -
  يدعو للتفكير في الجھد المبذول  -
  فرد يشعر بتراكم العمل عليه يجعل ال -
ظھور الانفعالات وعدم القدرة على  -
 التعبير عنھا
  يؤدي إلى الشعور بالفشل   -
  الشعور بالأرق  -
  الإحساس بالقلق  -
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  يمد الفرد بالقوة والثقة  -
  ل بالمستقبل التفاؤ -
  القدرة على الرجوع إلى الحالة  -
النفسية الطبيعية عند المرور بتجربة غير 
 سارة 
  النوم جيدا  -
  يسبب للفرد الضعف  -
  التشاؤم من المستقبل  -
يشعر الفرد بأن كل شئ ممكن أن  -
 يقاطعه ويشوش عليه 
عدم القدرة على الرجوع إلى الحالة  -
النفسية الطبيعية عند المرور بتجربة غير 
  . سارة 
 
   
 
 
مرتبط ( مؤقت) ويذكر يوسف ميخائيل أسعد أن ھناك نوعين من الضغط أحدھما آني   
والثاني مزمن له طبيعة تراكمية ولا يزول بزوال  ، بمواقف طارئة محددة  يزول بزوالھا
و  لوكيا)بة له، ويحتاج الفرد الذي يعاني من ھذا النوع إلى المساعدة والعلاج المواقف المسب
  (. 81.61ص ص ، 6002بن زروال ،
إضافة إلى ھذين النوعين من الضغوط ھناك نوعين آخرين من   eyleS وقد أشار سيلي  
  : الضغط
الضغط النفسي المرتفع وھو ضغط ناتج من تراكم الأحداث المسببة للضغط حيث  
 .تتجاوز مصادر الفرد وقدراته على التكيف معھا
الضغط النفسي المنخفض ويحدث عند شعور الفرد بالملل وانعدام التحدي والشعور   
أن الإنسان لابد من أن يعاني خلال حياته ھذه الأنواع من  eyleSبالإثارة، ويرى 
 .الضغوط
ي بنوعيه السلبي أن الإحساس بالضغط النفس  sirroM وفي ھذا الجانب يذكر موريس 
يعتمد على تقييم الفرد للموقف على نحو أساسي ، فقد يشكل الموقف ذاته ضغطا  يوالإيجاب
  .سلبيا بينما قد يشكل ضغطا إيجابيا لدى الآخر
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إلى أنه ينبغي النظر إلى الضغوط كونھا ظاھرة محايدة فھي   anatnoF وأشار فونتانا     
ية أو مفيدة ، بل إنما يحدد ذلك استجابتنا لتلك ليست في حد ذاتھا سيئة أو جيدة ، مؤذ
  (. 75، ص  6002 ،رجاء مريم. ) الضغوط 
ومن حيث الفترة الزمنية التي تستغرقھا الشدة أو التوتر ومدى تأثيرھا على ﺻحة الإنسان    
  : الضغوط إلى   sniaJ النفسية والبدنية ، يقسم 
وتستمر ثوان معدودة إلى ساعات طويلة وتكون ناجمة عن : ضغوط بسيطة  
 مضايقات 
  .ﺻادرة عن أشخاص تافھين أو أحداث قليلة الأھمية في الحياة
وتستمر ساعات إلى أيام وتنجم عن بعض الأمور كفترة عمل : ضغوط متوسطة 
 إضافية أو
  .زيارة شخص مسئول أو غير مرغوب فيه 
يدة والتي تستمر لأسابيع وأشھر وتنجم عن أحداث كبيرة أو شد: ضغوط مضاعفة 
 كالنقل من 
  .العمل أو الإيقاف عن العمل، أو موت عزيز
  : إلى نوعين  repooC   &  llahsraM ووفقا لمصادر الضغوط فقد ﺻنفھا  
وھي ضغوط نجد مصدرھا في العمل كالطلب من : ضغوط مترتبة عن العمل 
 الموظف إنجاز 
  .ضيق ومحدد ، أو تغيرات في سياسة المنظمة  عمل كبير في وقت
ومنھا الأحداث والتغيرات التي تحدث خارج نطاق العمل : ضغوط خارجة عن العمل 
 ولا 
  .له بالعمل مثل الزواج، المرض، متطلبات إشباع حاجات ضرورية وغيرھا ةعلاق
  : الضغوط وفق مصادرھا إلى   htarG cM كما ﺻنف ماكجراث     
ويتعرض لھا العامل داخل المنظمة أثناء تأديته : ضغوط ناتجة عن البيئة المادية 
 وظيفته، 
وتتضمن مصادر متنوعة قد تكون نفسية أو اجتماعية ناتجة عن مستوى الاستخدام الذي 
  .المكننة الحديثة وﺻعوبة مواكبتھا ومسايرتھا: تعمل به المنظمة مثل
أي تنشأ من خلال تفاعل العامل أو الفرد : ضغوط ناتجة عن البيئة الاجتماعية   
 مع زملائه 
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وتعود إلى مجموعة من : ضغوط ناتجة عن الخصائص الشخصية للفرد  
 الخصائص 
 08 ص  ، ص 7002مكناسي محمد ، . ) الشخصية المتوازية كالقلق، الأساليب الإدارية 
  ( . 18.
ھناك ثلاثة أنواع من  أن  kcocbaB وفي تصنيف آخر لأنواع الضغط يرى بابكوك     
  : الضغوط المتداخلة فيما بينھا ولكنھا تختلف من حيث الشدة وھي 
كالعصاب ، ويرتبط ھذا النوع من : ضغوط ناتجة أساسا عن ﺻراعات داخلية  
 .الضغوط ارتباطا وثيقا بالقلق في مفھوم الطب العقلي 
ببنية التنظيم يعود مصدرھا إلى العوائق الموجودة : ضغوط ذات أﺻل خارجي 
ويصطدم بھا الفرد أثناء أداء المھام المكلف بھا قصد تحقيق أھداف تنظيمية والحصول 
 .على الرضا الوظيفي
فالعقل الذكي المبدع ھو في حاجة لأن يعيش : ضغوط مرتبطة بالحاجة إلى الإبداع 
نقسم ھذا في وسط بيئي يمكنه من استغلال طاقاته الإبداعية بتطوير وظائفه الطبيعية، وي
 : النوع بدوره إلى نوعين
  .الضغط المؤقت الذي يصاحب ويساند الفرد في تحقيق إنجازات ذات قيمة فكرية  -
الضغط المستمر ذو الطابع الفكري والذي يشعر به الفرد عند القيام بعمل مستمر نسبيا  -
ة أن شريط... خاص بالإبداع الفكري كتحليل ظاھرة معقدة أو مركبة أو تحرير كتاب
  ( . 52، ص  6002سعاد مخلوف ، .) يتحرر الفرد من الضغوط الأخرى
  : وعن محور موضوع الضغط فھناك   
أو اقتصادية حيث لھا دور كبير في تشتيت جھد  الفرد وضعف قدرته : الضغوط المادية  -
ل على التركيز والتفكير خاﺻة حينما تعصف به الأزمات المالية أو الخسارة أو فقدان العم
بشكل نھائي فينعكس ذلك على حالته النفسية وينتج عنه عدم القدرة على مسايرة متطلبات 
  ( . 941، ص  6002أحمد بطاح، ) الحياة 
حيث يتعرض الفرد لكثير من الضغوط من طرف الأسرة : الضغوط الاجتماعية  -
ات كثيرا وجماعة النادي وجماعة العمل والجماعة السياسية وغيرھا ، وتضع ھذه الجماع
من الضوابط على سلوك الفرد وھو مطالب الخضوع لھا والالتزام بھا، والخروج عنھا 
يعد خروجا عن العرف والعادات والتقاليد الاجتماعية وھذا ما يولد لديه الشعور بالضغط 
  (  78، ص 1002ذلي، عبد الحميد شا) في النھاية 
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حدة من مستلزمات وجوده الإنساني ، أما الضغوط العاطفية فإنھا تمثل لبني البشر وا  
فعندما يعاق الإنسان في الزواج  والاستقرار العائلي بسبب الحاجة الاقتصادية أو عدم 
الإنفاق مع شريك الحياة وتتعثر جھوده في الاستقرار ، يشكل ذلك ضغطا نفسيا عاطفيا 
ل في التوﺻل إلى تكون نتائجه سلبية مما يجعله يرتبك في حياته اليومية إلى أن يجد الح
تسوية مشاكله ، وتشكل مشكلات عدم الاتفاق بين الزوجين أو ﺻعوبة اختيار الشريك أو 
سعد الأمارة .) مشكلة الانفصال بين الزوجين مشكلات عاطفية يبحث الفرد عن حلول لھا 
  .إلى ما سبق الضغوط السياسية بأنواعھا ف، ض( 6، ص  1002،
ط الضغط أنھا تحمل الطابع النفسي سواء في السبب ونستنتج  من عرض مختلف أنما  
والمنشأ أو في نتائج الضغط أي أن العامل النفسي يعتبر القاسم المشترك بين جميع أنواع 
الضغوط ومن المسلم به أن الضغوط بأنواعھا تعتبر بيئة خصبة للإﺻابة بأمراض نفسية 
  .وعضوية متباينة 
  : ه يمكن أن يصنف إلىوفي تقسيم آخر لأنواع الضغوط فإن   
  ssertS yrotapicitnA: الضغط المتوقع  
وھو استجابة الفرد لضغط نفسي متوقع فيحضر الذھن والجسم سلفا للتغيير أو لتغيير     
مفاجئ نحو الأفضل ، وعد مفيدا ذلك لأنه يحضر النفس والجسم لأحداث على وشك الحدوث 
مسبقا ، لكنه قد يكون ضارا عندما تضخم الأحداث نتائجھا السلبية وتعطي أھمية أكثر مما 
  . تستحق
  ssertS tnerruC:الحالي/ ي الضغط الجار 
وينشأ ھذا النوع من الضغط خلال تجربة الضغط النفسي، إذ يستثار الجسد إثارة شديدة 
كاليقظة الشديدة أثناء مناقشة أو مناظرة ، أو كتدفق طاقة المتسابق في مئة متر الأخيرة 
نجاز العمل من سباق الجري، فإذا تم ھنا ضبط الضغط النفسي فإنه يصبح حيويا وفعالا لإ
  . إنجازا متفائلا
 
   ssertS  leudiséR:الضغط المتبقي 
وھو الضغط الذي يتراكم أو يبقى بعد انتھاء تجربة الضغط النفسي أو الحدث الضاغط ، 
إذ يبقي الجسم في حالة من اليقظة لبعض من الوقت بعد انتھاء الموقف الضاغط أي فرط 
  .لھا النتائج نفسھا في الفرد الإثارة سواء كانت سارة أم غير سارة 
 ssertS etucA: الضغط الحاد  
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ويقصد بالضغط الحاد الاستجابة الفورية لحادث يھدد الفرد أو موقف ضاغط سريع 
الحدوث ، وربما سريع الانتھاء كحادث سيارة مثلا أو طرد من العمل أو فقدان شخص 
ن يكون سريع الانتھاء ، أما تأثيره كبير على المستوى الجسدي ويمكن أ نعزيز، ولا يكو
إذ تكرر الموقف الحاد للضغط النفسي فإن تأثيراته السلبية تظھر لتأخذ دورا مھما من 
، أي أن   )7991, htimS & relliM( خلال الأعراض العاطفية والجسدية والسلوكية
ا الضغط النفسي الحاد ھو ما ينتج عن تھديد عن تھديد فوري ومباشر لحياة الفرد وھذا م
يمكن أن يطلق عليه بالصدمة، كالسائق الذي يتورط فجأة في حادث سير ويجد نفسه قد 
  .وقع فيه دون سابق إنذار 
  :وتأخذ استجابة الجسد للضغط النفسي الحاد المظاھر الآتية   
  . إفراز ھرمون الأدرينالين o
 .تزداد دقات القلب  o
 . تسرع عملية التنفس o
 .يرتفع ضغط الدم o
 .بد لسكر الدم يزيد إفراز الك o
 .ق الدم إلى الدماغ والعضلاتفيحول تد o
 .حموضة في المعدة  o
  :إما الاستجابة النفسية لھذا النوع من الضغط فتتجلى فيما يلي -
  .ارتجاف اليدين o
 .ضعف التركيز  o
 .تشوش التفكير o
 .سرعة في الحديث  o
 .تلعثم في الكلام  o
 .حدة الطبع o
  ssertS cinorhC: الضغط المزمن  •
أن ھذا الضغط ينشأ من تراكم الأحداث مع الزمن  9991  nageerG حسب جريجان  
وتلاحقھا لتشكل سلسلة من الضغوط المتواﺻلة والتي تجعل الجسم مستنزفا غير قادرا على 
الاستمرار في المقاومة ، بل وتضعف قدرته على تلك المقاومة وھذا مايحدث في بيئة العمل 
  . اشل، أو الاستمرار في زواج ف
تكون على شكل أمراض جسدية  3991  ztaeLواستجابة الفرد لھذا الضغط حسب ليتز 
كثيرة تتسلل تدريجيا وتزداد لتؤدي إلى ھلاك مبكر ، أي أنھا عملية تراكم الضغوط النفسية 
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
.) الجسدية والنفسية عبر الزمن وتحضر الجسم ليكون حساسا ومھيئا للإﺻابة بالأمراض 
  ( . 24 . 04صص ، 3002ليلى شريف،
التي أخضع خلالھا مجموعة من  8991  LA& nehoC وھو ما تؤكده دراسة كوھن وفريقه   
أن احتمال (    )  ( في المخطط رقم   ) متطوعا لفيروسات الزكام ، وأظھرت النتائج  672














 . تراكمية الضغط :   )   ( المخطط رقم        
  ( . 94، ص  8002بن زروال ، ) في    , sirvaT te edaW 0002المصدر   
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 احتمال الإﺻــابة بالزكــام
 
وبناء على ما سبق عرضه من تعداد للأنماط الضغط فإنه بإمكاننا القول بأن الضغط يتميز    
  : بكونه
  .ذو طبيعة تراكمية -
 محصلة تفاعل بين الفرد وبيئته  -
 (  05، ص  8002بن زروال ،. ) مرتبط بظروف مادية واجتماعية ونفسية -
لكن لابد من الإشارة إلى أن على اختلاف الضغوط وأنواعھا فإن يبقى التعامل معھا وتقيميھا 
على أساس أنھا ضارة  أو مفيدة ، سلبية أو إيجابية أوغير ذلك أمر يرجع إلى أنماط 
 . النظر والتعامل مع تلك الضغوط الشخصيات وكذا الفروق الفردية في
 
  :النظريات المفسرة للضغط النفسي    
ينشأ تعدد النظريات العلمية في مجال دراسة وتفسير الظاھرة الإنسانية من تعقدھا               
بمعنى ﺻعوبة تفسيرھا بردھا إلى عامل واحد فقط ، فيكون الاختلاف في الوحدة التفسيرية 
الباحث أساسا لھذه التعددية ، ويعد الضغط النفسي من المفاھيم والظواھر التي التي يتبناھا 
عرض   يتفسر على أسس فيزيولوجية، سيكولوجية ، معرفية وأخرى اجتماعية ، وفيما يل
  :  لأھم النظريات المفسرة للضغوط النفسية 
 : eyleS .H النظرية الفسيولوجية    -1
من مسلمة مفادھا أن الضغط النفسي متغير غير مستقل   eyleS تنطلق نظرية ھانز سيلي      
 وھو
        4       5.3      3      5.2     2    5.1     1     5.0  - 0    
  سنتين   2أشھر إلى  6من 
  أشھر    6أشھر إلى  1من 
  أقل من شھر واحد    
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 المھني
الشخص ويضعه على أساس استجابته للبيئة   يميز   rossertSاستجابة لعامل ضاغط  
 الضاغطة وأن 
ھناك أنماطا معينا من الاستجابات يمكن الاستدلال منھا على أن الشخص يقع تحت تأثير بيئي  
 مزعج 
  (. موقف ضاغط) 
أن أعراض الاستجابة الفسيولوجية للضغط عالمية ھدفھا المحافظة على   eyleS ويعتبر     
 –ذكرت سابقا  –وحدد ثلاث مراحل (.  89،ص1002فاروق عثمان،) الكيان والحياة ،
  : للدفاع ضد الضغط وھو ما عبر عنه بمتلازمة التكيف العامة
في غدة الكظر تخدم وتحدث فيھا انعكاسات ھرمونية شديدة لاسيما : مرحلة الإنداز  -
 .في تعبئة قوى الدفاع
وتختفي التغيرات إلي ظھرت على الجسم وتزيد فيھا مقاومة المنبه :  مرحلة المقاومة -
 .من أجل استعادة توازن العضوية
وفيھا يتم استنفاذ إمكانات التكيف ويمكن أن ينشأ ما يسمى بأمراض : مرحلة الإعياء  -
،ص 6002كلاوس شويخ ، .) ن إمكانات الاستراحة التكيف في حال عدم توفر ما يكفي م
 (. 61
حالة من حالات الكائن الحي التي تشكل " نظريته بتعريف الضغط على أنه   eyleS ويختم      
 أساسا
  ( . )  وھو ما أوضحه في المخطط رقم .  للتفاعلات التي يبدي فيھا تكيفا أو سوء التكيف    
ويذكر أيضا أنه  تتحدد شدة الاستجابة للضغوط عن طريق العوامل الوسيطة، كما تعتمد      
نوعية الاستجابة  على نوع عملية التكيف ، ويضيف أن التھديد أو التغلب على المشكلات 
ھارون الرشيدي ، )يعتمد على النشاط المعرفي للتقييم، ولكل تقييم نمط معين من الاستجابة 
 (. 35، ص  9991
 
  تخطيط عام لنظرية سيلي( :   ) المخطط رقم 
  ( 25، ص  9991ھارون الرشيدي ، : المصدر ) 
 
 


















































  :  regrebleipS النظرية الإدراكية   - 2     
تعتبر نظرية سبيلبرجر في القلق مقدمة ضرورية لفھم الضغط النفسي عنده ، حيث أقام       
والقلق كحالة    yteixnA tiarTنظريته في القلق على أساس التمييز بين القلق كسمة 
سمة القلق  أو القلق العصابي أو المزمن وھو : ، ويؤكد بأن للقلق شقين etatS  yteixnA
و اتجاه سلوكي يجعل القلق يعتمد بصورة أساسية على الخبرة الماضية ، استعداد طبيعي أ
وقلق الحالة وھو قلق موضوعي أو موقفي يعتمد على الظروف الضاغطة ، وعلى ھذا 
بين الضغط وقلق الحالة ، ويعتبر الضغط الناتج ضاغطا  regrelleipS الأساس يربط  
مة حيث يكون من سمات شخصية الفرد  القلق مسببا لحالة القلق ، ويستبعد ذلك عن القلق كس
 ( . 99، ص  1002فاروق عثمان ، )  . أﺻلا
  taerhTوبين مفھوم التھديد  ssertS أيضا بين مفھوم الضغط   regrelleipSوقد ميز   
فكلاھما مفھومين مختلفين ، فكلمة ضغط تشير إلى الاختلافات في الظروف والأحوال البيئية 
، أما كلمة تھديد فتشير   regnaD evitcejbOالتي تتسم بدرجة ما من الخطر الموضوعي
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 أو  إلى التقدير والتفسير الذاتي لموقف خاص على أنه خطير أو مخيف أي بمعنى توقع خطر
،  9991ھارون  الرشيدي ، )  .regnaD  lasiarppA  evitcejbuS خطر إدراك ذاتي لل 
 ( .  55ص 
العديد من الدراسات التي يود من خلالھا التحقيق من ﺻدق   ىوللإشارة فإن سيلبرجر أجر 
  .فروض ومسلمات نظريته
  :  yarruM .H   نظرية الحاجات - 3
تقوم نظرية موراي للحاجات على مسلمة مفادھا أن مفھوم الحاجة ومفھوم الضغط    
 النفسي مفھومان أساسيان على اعتبار أن مفھوم الحاجة يمثل المحددات  الجوھرية للسلوك
، فاروق عثمان)  الجوھرية للسلوك  في البيئة ، ومفھوم الضغط يمثل المحددات المؤثرة و
  .الفصل بين ھذان المفھومان تحريفا خطرا  ويعد، ( 001، ص  1002
  amehT كما يلتقي كل من الضغط والحاجة في حوار دينامي يظھر في مفھوم ثيما     
( الضغط )وحدة سلوكية كلية تفاعلية تتضمن الموقف الحافز    yarruMوالذي يقصد به  
والحاجة ، وخلال التفاعل ترتبط بعض الحاجات في إشباعھا ببعض المواقف أو الأشخاص 
  ". بـتكامل الحاجة " يعبر عنھا  
ويتسم منھج موراي في دراسة للضغوط بالدينامية النفسية حيث ينفرد بين منظري     
فھم للديناميات التي تحدث داخل الكائن الحي البشري من أجل إحداث الشخصية بعمق ال
  . التوازن النفسي
  :وقد ميز بين نمطين من الضغوط   
وھي خصائص الموضوعات البيئية كما توجد في  : ssertS ahplAضغوط ألفا    •
 . الواقع أو كما يظھرھا البحث بالفعل
   .وھي دلالة الموضوعات البيئية كما يدركھا الأفراد  : ssertS ateBضغوط بيتا   •
لأنھا تعبر عن دلالة الأشياء  ateBواھتم عند دراسته وتفسيره للضغوط بضغوط      
والموضوعات ، وتنشأ عندما يكون لدى الفرد حاجة مثارة ، ويرتبط إشباع تلك الحاجة 
سير الفرد لتلك القوى على أنھا ببعض الأشخاص والقوى والوضعيات الاجتماعية ،  وعند تف
ضاغطة في اتجاه نحو الإشباع فإن ھذا التأويل الذي يدركه الفرد بحيث لاتكون الموضوعات 
ھارون  ) والأشياء ضواغط في حد ذاتھا وإنما تكون عندما يدركھا أو يفسرھا على أنھا كذلك 
 ( .  56. 55، ص  9991الرشيدي ، 
  :   surazaL . R النظرية المعرفية  - 4    
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
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نتيجة الاھتمام بعملية الإدراك والعلاج ( 0791) surazaL نشأت نظرية لازاروس      
والتقدير المعرفي ھو مفھوم أساسي يعتمد على طبيعة الفرد حيث أن تقدير   ،الحسي الحركي
التھديد ليس مجرد إدراك للعناﺻر المكونة الموقف ولكنه رابطة بين البيئة المحيطة بالفرد  
فاروق  عثمان، )  وخبراته الشخصية مع الضغوط ، وبذلك يستطيع الفرد تفسير الموقف
  ( . 001، ص 1002
بأنه " ضمن ھذا السياق الضغط النفسي    surazaL  &  namkloFكل  من ويعرف     
محددة بين الفرد والبيئة التي يقيمھا بأنھا ترھق وتفوق إمكاناته وتشكل خطرا على  علاقة 
  ".رفاھيته
المفھوم المركزي لفھم   surazaL وتعتبر عملية التقييم المعرفي للتھديد أو الخطر حسب    
 طبيعية 
النفسي حيث تتضمن عملية التقدير المعرفي ، ويعتمد ذلك على طبيعة تقييم الفرد الضغط 
 .للموقف وإمكانات مواجھته حيث يقرر الفرد ما إذا كان الموقف ضارا أو مھددا أو غير ذلك
المراحل التي يمر بھا )  ( ويوضح المخطط رقم ، ( 42، ص  3002 ،ﺻالح أبو حطب) 








             
  نظرية الضغط و المواجھة للازاروس   )   ( المخطط رقم 
  ( 25، ص  1002عثمان يخلف ،: لمصدر ا)













 العمل المخفف   






  : المعرفي بمراحل ھي  موتمر عملية التقيي
ويتم فيھا محاولة تقدير الموقف ومدى تھديده من خلال :  مرحلة التقييم الأولي  •
 .الشخصيةالأسلوب المعرفي للفرد وخبراته 
وفيھا يقيم الفرد إمكاناته الشخصية وقدرته على مواجھة  :  مرحلة التقييم الثانوي  •
 .الموقف من خلال تحديد آليات مناسبة للتغلب عليه 
ويتم في ھذه المرحلة اللجوء إلى إستراتجية معرفية أو سلوكية :  مرحلة المواجھة  •
 .لمواجھة الموقف الضاغط
وفيھا يتحدد مدى تأثير إستراتجيات المواجھة على النشاط :  مرحلة نتائج المواجھة  •
المعرفي والفسيولوجي والانفعالي والسلوكي ، حيث تتوقف الاستجابة التوافقية للفرد 
 25، ص  1002عثمان يخلف ، ) على مدى نجاحه في استخدام الإستراتجية المناسبة 
 .(  45.
د أن يمر عبر مراحل أھمھا مرحلة في تفسيره للضغط لاب  surazaLويمكن القول أن 
الأولي ومرحلة التقييم الثانوي لتحديد معنى وطبيعة الحدث الضاغط وإمكانيات الفرد  مالتقيي
  . وموارده وكيفية التغلب عليه
وحين يكون  ،وعليه تكون الخبرة الذاتية للضغوط ھي الموازنة بين التقييم الأولي والثانوي 
لتغلب عليه أو مواجھته منخفضة يشعر الفرد بقدر عال من الضغط، التھديد مرتفعا وإمكانية ا
(  11، ص 1002عايدة حسن ، )  أما إذا كانت القدرة على المواجھة عالية يكون الضغط أقل
 .
  : النظرية التحليلية -5    
يرى أنصار ھذا الاتجاه أن الكبت والعدوان واللاشعور عوامل أساسية تدفع إلى الشعور   
بالضغط ، فھذا الأخير ينشأ نتيجة كبت دوافع ممنوعة لا تفصح عن نفسھا بشكل ﺻريح، 
 1002أبو حميدان ،العزاوي ، ) فتجد لھا متنفسا بالتحويل والإزاحة إلى موضوعات أخرى 
 ( . 221، ص 
ي تفسيرھا للضغوط النفسية على مراحل النمو لتقدم تفسيرا لكل اضطراب وركزت ف 
سيكوسوماتي فمثلا يرجع أساس القرحة المعدية إلى مراحل النمو الأولى من حياة الطفل 
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حيث كان يواجه مشكلات متعلقة  بالتغذية يسبب سلوك الأم الرافض الذي يخلق لديه 
تعود إلى عملية التدريب على النظافة في الصغر مواقف انفعالية مؤلمة ، وقرحة القولون 
وما يصاحبھا من مواقف انفعالية مرتبطة بأوامر الوالدين المتشددة لتنظيم عملية التحكم في 
  .الإخراج مما يولد لدى الطفل رغبة في معاقبتھما
لديه أما الربو الشعبي فينشأ من معاناة الطفل حين رفض الوالدين لبعض مطالبه مما يولد  
ھما ، ووفق ھذه النظرية فإن الالتھابات الجلدية تعود إلى الشعور بالصراع عدائيا نحو اتجاھا
المتضمن العدوان على الآخرين والاعتماد على رمز السلطة ، مع تقدير منخفض للذات فيجد 
وبن لوكيا )  .الفرد في الاضطرابات الجلدية أسلوبا من أسليب تشويه الذات كعقاب لھا
 ( . 94 . 84، ص  6002، لزروا
عدة بحوث حيث يرى بأن التوترات  (0591)سنة   rednaxelA وفي ذات السياق قدم  
والشدائد في نظام واحد لھا نتائج وعواقب مرضية تعود على النظم والأجھزة الأخرى في 
  .  الجسم
حياة  فإن القلق والخوف اللذين يحدثان نتيجة لصراعات حادة في rednaxelAوحسب       
بل أيضا عن  ،الإنسان يمكن أن يعبر عنھا ليس فقط عن طريق مشاعر ذاتية بعدم الراحة
تكون استجابات الجسم لمصادر توالد  اطريق تغيرات في العمليات الفيزيولوجية ، وعندم
الضغط غير مناسبة أو ملائمة فإنه قد تظھر تلك العمليات  الفسيولوجية الأساسية التي يمكنھا 
ل عدد الكريات الحمراء في الجسم وزيادة في إفراز الأدرينالين وكذا زيادة كمية أن تشم
 ( . 513، ص  5991عمار كشرود ، )  نسبة السكر في الدم
وكخلاﺻة لھذه النظرية فإن العوامل الانفعالية تعتبر عامل أساسي وراء ظھور      
  . الاضطراب السيكوسوماتي
  :  النظرية السلوكية -6   
تنطلق ھذه النظرية في تفسيرھا للضغوط من مفاھيمھا العامة حول المثير والاستجابة     
، واستنادا إلى تلك المفاھيم يمكن الإشارة إلى أن ( التعزيز والعقاب ) ونواتج السلوك 
) الضغوط ھي مثيرات يستجيب لھا الفرد بطريقة غير مناسبة تولد لديه الشعور بالانضغاط 
  .( 221، ص  1002العزاوي ، أبو حميدان ،
 وتعتبر ھذه المدرسة محددات الخلل الوظيفي ھي استجابة لمواقف انفعالية سبق تعلمھا،    
والاستجابة له مع وجود مكافأة للفرد تدعم ( الضاغط) وأن الارتباط بين الموقف الانفعالي 
فإن الخلل الوظيفي  ھذه الاستجابة ، وعندما تتكرر المواقف الضاغطة بدرجة كافية وشديدة
أنه عن طريق ( 1791)أظھرت تجارب ميلسر وديكار  وقد لذلك يظھر بشدة كاستجابة 
التغذية الرجعية المناسبة تعلم الفأر الأبيض كيفية إحداث تغييرات فسيولوجية في الأوعية 
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
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الدموية الخاﺻة به ، مما أدى إلى أن إحدى أذنيه  تتورد في حين الأخرى تتشحب في نفس 
  .الوقت الذي يواجه فيه موقفا ﺻعبا
ويؤكد شوارتز على أن دوائر التغذية الرجعية ھي الأساس لكل عمليات الجسم المرتبطة     
كامل ) بالضغط النفسي ، حيث أن الاستجابة الأولية للجسم تكون عندما يتعرض للتھديد 
، وعلى ھذا الأساس تفسر ھذه النظرية ظھور نفس ( 78. 58ص ص ،  6991عويضة ، 
الاضطرابات الجسمية  رغم تعدد واختلاف العوامل الضاغطة ، بأن ھذه الأخيرة إنما تؤثر 
على نفس الجسم ومن ناحية أخرى يستجيبون  استجابات مختلفة لنفس المنبھات في البيئة 
مختلفة تنتج عنھا استجابات  الواحدة ، لأن الجھاز العصبي المركزي يفسر المنبه بطرق
  (. 84 . 74صص ، 6002، وبن زرواللوكيا ) جسمية مختلفة للضغوط 
  :   نظرية الاستعداد للضغط النفسي  - 7
يرى ھذا النسق النظري أن الاضطرابات ھي محصلة تفاعل عوامل نفسية 
وجود  (9791)  lakaB الناحية البيولوجية يفترض باكال  ومن وفسيولوجية ومحيطية،
وتفاعل ھذه الاستعدادات  استعدادات خاﺻة للفرد تھيؤه لتطوير اضطراب معين،
بالمؤثرات النفسية والاجتماعية يفرز ردود أفعال كمؤشر على وجود الاضطراب ، 
  ( .  ) في المخطط رقم   lakaBويوضح ذلك 
 
 
  يوضح نظرية الاستعداد للضغط)    ( : قم رالمخطط 









  رابطالاض   
رات ثمؤ
 الاضطراب














 تتحدد بالوراثة   : فالعوامل الفطرية   •
وتخص كل العوامل المؤثرة في نمو الشخص ، أي كل : المؤثرات المحيطية    •
 . الميادين المحيطية والاجتماعية وكذلك الاقتصادية والثقافية
الصدمات ونقص الحنان ، التفكك العائلي : المؤثرات النفسية الاجتماعية   •
 .والاضطرابات العضوية 
سية والعقلية التي تساعده على التوافق مع ويتجلى في قدرات الفرد النف: الاستعداد    •
عوامل الضغط المختلفة ، ويواجه الفرد الوقائع والأحداث من خلال عوامل وراثية 
وأخرى مكتسبة ، وتساعد العوامل الخارجية المتمثلة في المستوى الاقتصادي 
 ، 7002شحام عبد الحميد ، ) مسار ظاھرة الضغط والمھني إما في تعجيل أو إبطاء 
 ( . 83ص 
ومنه فإن نظرية الاستعداد في تفسيرھا للضغط النفسي على أساس التفاعل بين العوامل  
المسببة للضغط ، تھتم بدراسة جميع المتغيرات والعوامل باعتبارھا وحدة متكاملة في 




  : قياس الضغط  
اھتمامات علماء النفس ،  يمثل قياس الضغوط وفحصھا والتعرف على مستوياتھا أحد        
كما تمثل معرفة قابلية الفرد واستعداده للتعرض للضغط خطوة أساسية نحو مواجھة ھذه 
عديدة يمكن تصنيفھا انطلاقا من المؤشرات  بالضغوط ، لھذا الغرض وجدت تقنيات وأسالي
  : التي تعتمد عليھا في القياس ، ونذكر منھا
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
وتشمل وسائل تعتمد في جمع :  الفيزيولوجيةوسائل تعتمد على قياس المؤشرات   -1
 :المعلومات على 
 esnopéRالاستجابة الجلفانية : قياس العمليات الفيزيولوجية ومن أمثلتھا   -
 ،  emmargolahpécneortcelEوالتصوير الكھربائي للدماغ    euqinavlaG
 والتخطيط الكھربائي للقلب 
      .   emmargoidracortcelE
التحليل البيوكيمائي مثل تغيير معدلات الأدرينالين، والكاتيكولامينات   -
 .والكورتيزول في الدم أو البول   senimalohcétaC
 . الملاحظة المباشرة للتوتر العضلي  -
 .التقارير الطبية وعدد الزيارات لطبيب العمل  -
 .التغيب عن العمل  -
مثل الفحص الصحي الشھري استبيانات الملاحظة الذاتية للأعراض الجسدية   -
، وسلم كوبرن   LA & esoRوزملائه  لروز   weiveR htlaeH ylhtnaM
 الذاتي للصحة  مللتقيي
 . nruboc ed étnas al ed elabolg noitaulavé – otua’d ellehcE  
 noinipO htlaeHتحقيق الرأي الصحي: سلالم الأعراض اللانوعية مثل  -
 لماك  yevruS
 .  regnal ed smeti 22 xua xednI بند لاجنر 22، وفھرس  nalliM caM ميلان      
  yteixnA gnitar – fleSسلم التقييم الذاتي للقلق : قياسات المزاج والقلق مثل   -
 ،   elacs
لسبيلبرجر وزملائه    yrotnevnI ytexnA tiart – etatS وقائمة سمة القلق      
  .   LA& grebleipS
 emordnyS eugitaFشكلات النوم مثل سلم تناذر التعب قياسات التعب وم  -
   elacS
 ed euqitahp ed ellehcE ، وسلم بيھر للتعب   LA & ztrawhcS لشوارتز وزملائه  
    reheeB
 . esor ed liemmos ed semèlborP sed ellehcE وسلم روز لمشكلات النوم  
 .  drapehs .&  eniuQسلم كين وشبارد: قياس تقدير الذات مثل    -
    eludehcS sutatS euqirtaihcysPالمنظمة مثل  ةالمقابلات الإكلينيكي  -
 . نفسية –التقارير الطب   -
   2- وسائل تعتمد على قياس المؤشرات السلوكية: وتضم وسائل تعتمد في جمع المعلومات 
  : على
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
بنود التقييم الذاتي : مثل... استبيانات ومقابلات الأداء ، المردود ، مستوى الطموح   -
– otua’d smetI ed   tluaerreP te seliM تللفعالية المھنية لمايلز وبيرول
 gnikraP  ر،ومقياس نوعية خدمة الزبائن لباركنجتون و شنا يد noitaulavé
  redienhcS & not
 :اقف الضغط المھني من طرف مسؤول، أنداد، لجنة، زبائن تقييم المردود في مو  -
 .  gadlA& feirB ed eruseM  مقياس بريف والداج: من طرف مسؤول مثل  •
 .  sirraF & suerdnA ehcorppA سمقاربة أندروز وفاري: من طرف لجنة مثل  •
  sriap sel rap noitanimoNالترشيح عن طريق الأنداد : من طرف أنداد مثل  •
 .   LA& esoRلروز  وزملائه 
 & not gnikraPمقياس نوعية خدمة الزبائن لبار كنجتون  : من طرف الزبائن مثل  •
 .redienhcS
 . تقييم عادات استھلاك مواد كالتبغ ، الكحول ، المخدرات والأدوية -
تقارير الإنتاج ، تقييم المشرف ، تقارير أكاديمية ، المردودية المالية ، سلوكات  -
لروز  وزملائه ، سلوكات   noitcnitsid ed xirPثمن التمييز : نسحاب مثل الإ
 .الإنسحاب لدوران العمل والتغيب
خطورة ، تواتر ، ومدة التعافي : حوادث العمل ، الأمراض والعطل المرضية مثل  •
 . والتمديدات
 ... تحليل الأخطاء ، الأعطال ، الأزمات •
تندرج تحتھا الوسائل التي تعتمد : وسائل تعتمد على قياس المؤشرات الإجتماعية  -2
  : في جمع المعلومات على
 سلالم   : ومقابلات إدراك الدور ، التوترات ، العلاقات بين الأشخاص مثل  تاستبيانا  •
 sruettemsnart sel srevne edutitta’d ellehcEالاتجاھات نحو ناقلي الدور لكاھن  
 detaleR boj ، والتوتر المرتبط بالعمل لإندايك وزملائه   nhaK ed elôr ed
   LA &kidnI -noisnet
 . ةتقارير عدم الإتفاق بين الأفراد ، بنية المجموعات ، الھياكل التنظيمي  •
 .ملاحظات ميدانية لسلوكات الأفراد •
 .تحليل نسبة المجموعات، الأدوار، تغيرات الدور •
لـ  نتحليل الإتصالات بين الرؤساء والمرؤوسي: إدارة الموظفين مثل تحليل أسلوب  •
 senretlabuS te srueirépuS ertne noitacinummoc sed esylanAفودر 
 ud secicrexe’l ed noitaulavE       تقييم ممارسة السلطة: المحاكاة التجريبية مثل •
 7002إبن زروال ، )  )sinpik.& tdatsdooC  لـ جود ستايد وكايبنس    étirotua’L 
  (.911،  711، ص 
وحسب جمعة سيد يوسف فإن ھناك طرق عديدة ومتعددة لقياس وفحص مستوى  
  : الضغوط منھا
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
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  .الفيزيولوجية  ةالمقايس - أ  
  .المؤشرات الكيميائية الحيوية- ب 
  : والاختيارات  النفسية التي تضم  سالمقايي - ج 
  : ومنھا   sropeR-fleS أساليب التقرير الذاتي  -1
 seriannoitseuQالإستبيانات أو الإستخبارات   -
  sweivretnIالمقابلات  -
  :وتضم   selacS   laroivaheB المقاييس السلوكية  – 2   
  .في المواقف الطبيعية والمصطنعة  noitavresbOالملاحظة  -
 . selacS ecnamrofreBالإختبارات الأدائية  -
  : وفيمايلي عرض لأھم أساليب قياس مستوى الضغوط  
   1 – فحص الإستعداد : 
أن أول خطوة على طريق إدارة الضغط ھي فحص مدى إستعداد الفرد للتعرض للضغط ،   
بعد إكتمال ھذه الخطوة يستطيع الفرد أن يعرف مستوى الضغط الملائم ومدى تعرضه للآثار 
تصرف الذي يتخذه الفرد في الموقف يتأثر بمدى استعداده السلبية للضغط ، فالإجراء أو ال
الذي يعرف بأنه المزاج المعتاد أو الإطار الذھني للفرد ، فتحت الضغط   noitisopsiD
المتزايد قد يحتفظ الفرد بھدوئه أو قد يصبح متوترا جدا ومن ثم فإن الإستعداد يؤثر في 
سوف يكرس مستوى مرتفع من مستوى الضغط لدى الفرد ، فالشخص مرتفع النشاط 
الضغط ، والشخص الذي ينزعج بسرعة ودائما قد يفضل مستوى منخفضا جدا من الضغوط 
، كما أن الإستعداد يمكن أن يؤثر في قابلية التعرض أو إحتمال المعاناة من الآثار السلبية  
 للضغوط المتزايدة 
 
 
    2 – فحص التغيرات الحياتية  :
مقياسھما لقياس أحداث الحياة الضاغطة  ehaR & semloH قدم ھولمزو راھي   
الذي أطلق عليه مقياس تقدير إعادة التوافق الإجتماعي ، وھو    stnevé efil lufssertS
بندا يمثل حدثا حياتيا تتباين في مدى ما تثيره من مشقة، بعضھا إيجابي ولآخر  34يتكون من 
ة الفعلية التي حدثت للفرد خلال السنة الماضية، سلبي، وتستخدم إما لقياس التغيرات الحياتي
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
من ضغوط ،  هكما يمكن أن يستخدم لقياس إدراك الفرد أو تقديره لشدة الأحداث وما تثير
  .حتى لو لم يكن قد تعرض لھا من قبل ، وقد أجريت دراسات كثيرة باستخدام ھذا المقياس
  : تفسير الدرجات  -   
  .يعني أن قابلية تعرضك للضغط منخفضة:  002      001 -  
  .يعني أن قابلية تعرضك للضغط متوسطة :  042      102 -  
  .يعني أن قابلية تعرضك للضغط مرتفعة: فأكثر       052 -  
ويلاحظ أن ھناك مجموعة من الأحداث تتعلق بالعمل وھو ما يدل على أن ضغوط العمل    
ھا على حياة الفرد وﺻحته النفسية والجسمية ، وقد تبين من دراسات ھولمز وإمكانية تأثير
درجة على المقياس السابق  003أن الأفراد الذين حصلوا على   ehaR & semloHوراھي  
خلال السنة السابقة كانوا يفوقون الآخرين الذين حصلوا على درجات أقل من حيث الإﺻابة 
  .بطة بالضغط بضعفين أو ثلاثة أضعافبالأمراض والمشكلات الأخرى المرت
   3-  فحص مستوى الضغط : 
يستطيع الفرد أن يتعرف على مستوى الضغوط لديه بين الحين والأخر، ويفضل القيام بذلك   
يشكل دوري ، وذلك من خلال الإجابة على العبارات الموجودة في الجدول، وذلك يوضع 
  .د من البنود التاليةتحت البديل الموجود أمام كل بن(   √ )علامة 
  -  تفسير الدرجات : 
تعني أنك فعال وناجح في إدارة مستوى ضغوطك ، ولكنك مطالب :  46    23من   •
باستثارة عدد محدود من الضغوط من أجل تحقيق التوازن الأمثل بين الضغوط 
 . الإيجابية والسلبية 
لديك بعض الجوانب في حاجة تدل على أنك تواجه أمنا من الضغوط ولكن :   59    56 •
 .إلى تحسين
مستوى الضغوط لديك مرتفعة جدا ، وأنت في حاجة إلى وضع :  821     69 •
 ( دت)  جمعة سيد يوسف ،. ) إستراتجيات جدية من أجل المساعدة في خفض الضغوط 
 ( . 03-  52، ص 
  : ومن أشھر وسائل قياس الضغط حسب لوكيا    
    sserts ud euqitsongaid etêuqnE :التحقيق التشخيصي للضغط  -1
    hcivecnavI  &nossetaM وقد تم اكتشافه من طرف كلمن ماتيسون وإيفانسيفيتش       
بندا وتقيس  06عن طريق استعمال إستمارة تضم    notsuoHفي جامعة  ھوستن الأمريكية 
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
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إدراكات عمال المؤسسة للضغط وقاما بربط ھذه الإدراكات بالوقت ، وحمل العمل ،  
  . وغموض الدور، ونظام المكافأة والعقاب
وتؤكد ھذه الإستمارة على أن مصادر الضغط لھا علاقة بالتنظيم في مستواه العام    
 والجزئي، وتأخذ  
  : بعين الإعتبار من حيث الجانب العام للمؤسسة 
 .السياسة العامة وتأثيرھا على أخذ القرارات  
 .تطور الموارد البشرية والضغط الناتج عن غياب التدريب وعن عوامل أخرى 
وبفضل ھذه الوسيلة يمكن تحديد المصالح  التي يرتفع فيھا مستوى الضغط من المؤسسة ،  
  .لكنھا لاتعين على معرفة الضغط العام
  : التحقيق من الضغط  -2
 notsoB قة عبارة عن استمارة أعدت من طرف مؤسسة خاﺻة في بوسطن ھذه الطري 
  .الأوضاع والأغراض والجروحية: بغرض تفسير وتوضيح ثلاثة أشكال من الضغط ھي
سلما، لكن ھناك سلما واحدا من بينھا فقط  41بندا  832وتتكون ھذه الإستمارة من    
  . يصف المصادر المرتبطة بالعمل بشكل مباشر
  mada’d ssertS ud noitaulavE :دم للضغط تقييم آ -3
بتطويره   ogeiD naS وھو إستبيان قامت به مجموعة من الباحثين من جامعة سان ديغو    
بھدف التمييز بين الضغط القوي والضغط الثانوي، وبين الضغط المرتبط بالعمل وغير 
  .المرتبط به
إختبار : مقاومته من بينھا وھناك اختبارات ﺻممت لتشخص حالات الضغط أو لتقدير   
الذي   remmoR & nosneJ جانسن ورومر : ، أو إختبار الضغط لـ     poortSستروب 
  . يقدر مقاومة الفرد أثناء المشكلات أو في مواقف الصراع
    yrotnevnI tuonruB hcalsaM : مقياس ماسلاش للاحتراق النفسي -4
لاستخدامه في   noskcaJ   &  hcalsaM وقد تم وضعه من طرف ماسلاش وجاكسون    
  :أبعاد رئيسية للإحتراق النفسي 3مجال الخدمات الإنسانية والإجتماعية ، ويقيس  
  noitsuahxE noitomEالضغط الإنفعالي  
 noitasilanosrepéDتبلد المشاعر  
 lanosreP fo gnileef gnicudeRنقص الشعور بالإنجاز  
   tnemessilpmoccA
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عبارة متعلقة بشعور الفرد نحو مھمته، تتطلب كل فقرة  22ويضم ھذا المقياس     
عندما لا ) تكرار الشعور وھي مدرجة من ﺻفر  ىإستجابيتين من المفحوص ، تخص الأول
  (. عندما يمارس الفرد الخبرة  الشعورية يوميا)   46إلى ( يمارس الفرد الخبرة الشعورية 
عندما يخلو الشعور من ) ية فتخص شدة الشعور وقد درجت من ﺻفرأما الإستجابة الثان   
  ( .عندما تكون شدة الشعور قوية جدا )  6إلى ( الشدة 
وعلى أساس الدرجات التي يحصل عليھا المفحوص على كل من بعد الضغط الإنفعالي   
مابين  وبعد تبلد المشاعر وبعد نقص الشعور بالإنجاز، تصنف درجة الاحتراق النفسي عنده
  ( . 44-  24، ص  6002لوكيا ،.) عالية أو معتدلة أو منخفضة 
  :وفي تصنيف آخر حسب جان بنجامان ستورا فإنه يمكن قياس الضغط بواسطة 
حيث وضع إيفانسيفيتش وماتنسون من جامعة :  عملية استطلاع وتشخيص الضغط  -1
قياس إحساسات الضغط ھيوستن ھذا  النموذج من الإستطلاعات عن طريق الأسئلة غايته 
من قبل  القائمين على المؤسسة الخاﺻة في خمسة عشر قطاعا من المؤسسة متضمنا 
العلاقة بالزمن، الحياة المھنية، عبء العمل ، غموض الدور ، نظام الثواب والعقاب، تركز 
سؤالا حول مصادر الضغط التي تنشأ  06ھذه المجموعة من الأسئلة المؤلفة من حوالي 
مستوى التنظيمي الشمولي والمحدود، ومن إيجابيات عملية إستطلاع وتشخيص على ال
الضغوط أنھا تحدد قطاعات المؤسسة الخاﺻة حيث يكون خطر الإجھاد مرتفعا ولكنھا 
  .لاتعطي مقياسا شاملا للضغط
سؤال تقيس بواسطة عينات  832وھو عبارة عن أداة مكونة من : مراقبة الضغط   -2
المؤسسي ، وتقيم إمكانية إﺻابة الفرد بالضغط ، وتقسم مجموعة أھمية نماذج الضغط 
الأوضاع ، الأعراض : جدولا أو سلما ، وتصف ثلاثة من أوجه الضغط  41الأسئلة إلى 
 . وقابلية الإﺻابة
وتتضمن ھذه الأداة التي وضعھا مختبر الأبحاث في سان : نظام تحليل الضغط    -3
: في نفس الوقت تقييما لستة مصادر للضغط  سؤال يحتوي 411نظاما من  وفرانسيسك
ضغط القيام بمھمة ، ضغط ناشئ عن علاقات الأشخاص بعضھم ببعض ومسلك النموذج 
، استكشاف مختلف العوامل الكامنة لمصادر الضغط الستة ، وأخيرا توحيد مختلف ( أ)
دا  جيدا الحلول التي تعمل على تخفيف الضغط والقضاء عليه ، تتيح ھذه الأسئلة توحي
 .للقطاعات التي تعتبر ھدفا للضغط
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  elacS ssertS deviecreP: مقياس الضغط المدرك لكوھن وزملائه  
  ، ومرمالستاين    kcramaK ، كمارك   nehoCوقد قدم ببنائه كل من كوھن 
، ويسمح ھذا المقياس بقياس الدرجة التي يدرك  بھا  3891عام  nietselemreM
، (   SSP , 4 SSP01, SSP 41) الموقف على أنه ضاغط ، توجد منه ثلاث نسخ 
 51-41وبنوده غير متأثرة كثيرا بالعوامل الثقافية ، يناسب مختلف الأعمار إبتداءا من 
ل بند لديه خلال الشھر سنة ، تطبيقه سريع ، على المفحوص تقدير تكرار ظھور ك
  .السابق
  gnipoc fo syaw ehT: نقائمة أساليب المواجھة لزاروس وفو لكما  
، موجة لقياس إستراتجيات المواجھة حسب  بعديھا الرئيسين لدى  4891تم وضعه سنة   
 لازاروس
بند ، أظھر التحليل العالمي أنھا  76وتتكون من   naM kloF &surazaL نوفو لكما 
 تتوزع على
  : فرعية وھي كمايلي  سمقايي 8 
 حل المشكلة بما فيھا البحث عن المعلومات  
 قبول المواجھة  
 الابتعاد أو تخفيف التھديدات  
 إعادة التقييم الإيجابي  
 اتھام الذات  
 التجنب  –الھروب  
 البحث عن الدعم الاجتماعي   
  التحكم في الذات  
وينتمي المقياسان الأولان إلى المواجھة المركزة  على المشكلة ،وتنتمي الستة الباقية إلى   
  (. 121، ص  8002بن زروال ، ) المواجھة المركزة حول الانفعال 
  : أما حسب حنان الأحمدي فإنه يمكن قياس الضغوط من خلال  
 .ال المباشر عن مدى شعورھم به قياس إدراك الأفراد للضغط من خلال السؤ  •
 .قياس مصادر الضغط كمؤشر لدرجة الضغط •
،  2002حنان الأحمدي ، . ) قياس الضغط من خلال أعراضه النفسية والجسمية  •
 (25.35ص
من خلال عرض مختلف تصفيات طرق وأساليب قياس الضغط وإنما تختلف طرق    
قياسه باختلاف المجتمعات ، باختلاف المجال الذي تعد لقياسه ، فھناك مقاييس  تستھدف 
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قياس الضغط المھني وأخرى أعدت لقياس الضغط الأكاديمي ، وأخرى لقياس الضغط 




  :الضغط النفسي في العمل
إن الاطلاع على التراث النظري المتعلق بدراسة الضغوط النفسية عامة والضغوط 
المھنية بصفة خاصة، يرى أن ھناك العديد من المجالات المھتمة بھذه الظاھرة، تتفق مع 
  .بعضھا في جوانب وتختلف في أخرى
في تحليلھما للدراسات التي  (7891) znarf dna rheeBوھو ما أشار إليه كل من 
تناولت الضغوط إلى أن ھناك على الأقل أربعة مجالات رئيسيو من التخصص التي تناولت 
ھذا الموضوع، ولكل مجال افتراضاته الخاصة، وأساليبه البحثية، ذلك لأن موضوع 
  (.35، ص 8991الھيجان، . )ل معينالضغوط واسع ومن الصعب حصره في مجا
قد حاول إبراز  (3991) repooc dna  nhacوإذا كان كل من كان وكوبر 
أوضح في (5991) rheeB A.Tالاتجاھات المختلفة في دراسة الضغوط فإن تيري بيير 
krow eht ni sserts lacigolohcysPعمله الذي أسماه الضغوط النفسية في مقر العمل 
كن أن نطلق عليه خلاصة شاملة لطبيعة البحوث في مجال دراسة الضغط ما يم  ecalp
  (.64، ص 8991الھيجان، . )المھني
وتعزى أھمية تناول العلاقة بين الضغط والعمل إلى حيوية وضرورة العمل في حياة 
الفرد، فھو يقتضي ما يعادل الثلث من حياته وھو يزاول عملا كوسيلة لإشباع حاجياته 
الأساسية البيولوجية والنفسية والاجتماعية، بل يمكن القول بأن العمل يساھم في تحقيق 
أحد رواد المدرسة الإنسانية في مجال علم  wolsaMقاله ماسلو السعادة للإنسان حسب ما 
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وأتصرف على  ،أعتقد بأني أكثر سعادة وأكثر إشباعا»  ygolohcysP citnamuHالنفس 
  (.101، ص 3002علي عسكر، . )«سجيتي وأكون كما أنا عندما أعمل
يات، وغالبا ما يؤدي الفرد عمله ضمن محيط بشري وشبكة من العلاقات والمسؤول
ومن الطبيعي في مثل ھذه الظروف أن يواجه مواقف واستجابات لا تلقي القبول عنده والتي 
قد تتحول إلى مصادر ضغط نفسي بالنسبة إليه، وھو ما يعرف بالضغط المھني، أو ضغط 
 .العمل، أو الضغط النفسي في بيئة العمل
  :تعريف الضغط المھني
ر تصيب الفرد عندما يواجه قيود غير يعرف الضغط المھني بأنه حالة من التوت
معتادة على متطلبات يرغب في انجازھا أو فرص متاحة لا يضمن عوائدھا وعوامل 
 lanoitazinagroالضغط المرتبطة ببيئة العمل تعرف على أنھا عوامل ضغط تنظيمية 
 ،6002طارق طه، . )لأن مصدرھا ببساطة ھو المنظمة أو بيئة عمل الفرد srosserts
  (.095ص 
ظاھرة يتعرض لھا الأفراد تتمثل في »ويعرف عواملة الضغط المھني على أنه 
درجة المعاناة والإرھاق النفسي والجسمي الناجم عن ظروف العمل وغيرھا من الظروف 
، وھذا ما يؤكد على أن موضوع الضغط (89، ص 4991نائل عواملة، . )«المحيطة بالفرد
الكثير من الأفراد والمؤسسات ذلك لضخامة الأمراض  النفسي في العمل أصبح محل اھتمام
  .الناتجة عنه والتكاليف الناجمة عليه
أية خصائص موجودة في »وآخرون الضغط المھني بأنه  nalpacويرى كابلان 
 dna lahsraMووقفا لتعريف مارشال وكوبر . «بيئة العمل التي تخلق تھديدا للفرد
غموض الدور، )وعة العوامل البيئية السلبية مثل مجم»يقصد بالضغوط الوظيفية  repooc
في . «والتي لھا علاقة بعمل معين ( صراع الدور، أحوال العمل البيئة والأعباء الزائدة
  .تعريفھا إشارة إلى المصادر التي بإمكانھا خلق ضغط نفسي في مھنة الفرد
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اءمة أو بأنه عدم المو»الضغط المھني   lboc ,sregor , hcnerfويعرف كل من 
  .«التناسب بين ما يمتلكه الفرد من مھارات وقدرات وبين متطلبات عمله
بعض ظروف العمل بتفاعلھا مع »وزملائه فيعرفونه على أنه  silgraMأما 
محمود . )«خصائص العامل الشخصية تسبب خللا في الاتزان البدني والنفسي للفرد
  (.061، ص 5002العميان، 
استجابة متكيفة تعد لھا »بأنه  nosilgوفي نفس السياق يرى جيبسون وآخرون 
الفروق الفردية والعمليات النفسية التي تنشأ نتيجة عمل أو موقف أو حادث يفرض على 
 .(462P ,4991 ,la te nosbiG. )«الفرد مطالب فردية ونفسية وجسمية عالية
رى أن الضغط النفسي في العمل وي( 4891) grebnreGويوافقه في ذلك جرنيبرج 
رد فعل فسيولوجي وسيكولوجي وعقلي ناتج عن استجابات الأفراد للتوترات البيئية »
  (.82، ص 7002ام عبد الحميد، حش. )«والصراعات والأحداث الضاغطة
وھو اتفاق على أن للضغوط بأنواعھا آثار سلبية نفسية، عقلية، فسيولوجية وأخرى 
   .عن المستوى المطلوبسلوكية إذا ما زادت 
حيث أثبتت العديد من الدراسات المتخصصة أن ما يتعرض له العاملون غالبا من 
ضغوط في بيئات العمل لا يؤثر على حالتھم الصحية والنفسية فحسب من خوف، قلق، 
وإحباط بل ينعكس ذلك على مستويات أدائھم لعملھم ومن ثم قدرتھم على العمل والتي تعيق 
مؤسسات في الوصول إلى أھدافھا التي تعمل على بالتالي ال
 (as.wog.lnfk.www.)تحقيقھا
وآخرون الضغط المھني أو ضغوط العمل بأنھا   égalizsي قلازويعرف أيضا سي
تجربة ذاتية تحدث اختلالا نفسيا أو عضويا لدى الفرد وتنتج عن عوامل في البيئة »
  .«ية أو المنظمة أو الفرد نفسهالخارج
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بأنھا مجموعة المتغيرات الجسمية والنفسية التي »ويرى سمير عسكر الضغوط 
محمود . )«تحدث للفرد ردود فعله أثناء مواجھته للمواقف المحيطة والتي تمثل تھديدا له
  (.061، ص 5002العميان، 
الجسمي وتتولد عادة من ويولد الضغط النفسي في العمل حالات عدم الاتزان النفسي 
عوامل موجودة في العمل أو البيئة المحيطة، ومحصلة عدم الاتزان النفسي والجسمي يظھر 
في العديد من مظاھر الاختلال في أداء العمل الأمر الذي يدفع المؤسسة الحديثة إلى 
  (.01، ص 8002أحمد ماھر، . )مواجھة مشاكل الضغط المھني
  :مصادر الضغط المھني
ر مصادر الضغط المھني عوامل مسببة في حدوثه، فقد ينشأ الضغط في العمل تعتب
من أسباب كثيرة حتى أنه يمكن القول أن أي شيء داخل العمل قد يكون مصدرا للتوتر 
والقلق والضيق، ويتوقف ذلك على إدراك الفرد لھذه العوامل والأسباب في العمل أو البيئة 
نا يمكننا النظر إلى الضغط على أنه عملية إدراكية المحيطة به على أنھا ضاغطة،  وھ
  .بالدرجة الأولى
في تفسيره للعوامل المسئولة عن حدوث  من ھذا السياق يذھب وليام شكسبيرض
ليس ھناك شيء حسن أو شيء سيء لكن تفكيرنا »الضغط على أنه عملية ذاتية في قوله 
وأن ما يشكل ضغطا لفرد قد لا  ، ھذا يعني أن الأمر نسبي«ھو الذي يجعله ھذا أو ذاك
يعني كذلك لفرد آخر، ويركز بعض الباحثين في علم النفس وعلى الاجتماع أن العوامل 
في حين يرى البعض أن أي ... المسببة للضغط ھي الوقائع السلبية فقط كالطلاق أو البطالة 
مسكن جديد موقف ينطوي على تغير جوھري كالزواج، الترقي في الوظيفة، الانتقال إلى 
  (.0712، ص 3002مجدي إبراھيم، . )يعتبر مصدر ضغط
وتختلف مسببات حدوث الضغط المھني فمنھا ما يتعلق بالمھنة في حد ذاتھا ومنھا 
، (الجانب العلائقي الاجتماعي)العوامل المرتبطة بالبيئة الاجتماعية في مكان العمل 
ھناك شبه اتفاق على أن تلك  وعوامل أخرى ترتبط بالحياة الخاصة بالفرد، وإلا أن
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بعضھم البيئة الخارجية بصفة  المصادر لا تتعدى الفرد والمنظمة وإن كان قد أضاف
المجالات أو البيئات التي  arots J.Bضمن نفس الإطار يصنف بنجامان ستورا . مستقلة
 إن العوامل الضاغطة تنشأ داخل الشخص ذاته أو من البيئة»تصدر منھا الضواغط بقوله 
، ص 7991ستورا، . )«الخارجية وقد تنبعث ھذه الأخيرة إما من المجال المھني أو خارجه
  (.41
وبناءا على ذلك يمكننا تناول مصادر الضغط مصنفة على أساس البيئات التي يتفاعل 
  :معھا الفرد كالتالي
  .البيئة الشخصية -
 .البيئة المھنية -
  .البيئة الخارجية -
 .تشكل أنساقا مفتوحة على بعضھا وتتبادل التأثير والتأثرعلى أساس أن ھذه البيئات 
  :البيئة الشخصية -1
أن ھناك ثلاث أنواع من مصادر ( 8991) uaenraG naejيذھب جان قارنو 
  :الضغط ھي
  .التغيرات السريعة، ايجابية كانت أم سلبية -
 .التھديدات أو الأخطار التي يواجھھا الفرد، موضوعية كانت أم غير ذلك -
  . بضرورة أن يستجيب للموقف بسرعة( المبرر أو غير المبرر)اعتقاد الفرد  -
أن الضغط الذي يعاني منه الفرد يأتي من  rebeG-Z-Sوترى سارا زيف جيبر 
إما من داخل جسمه أو عقله، وإما من خارج جسمه وعقله، حيث تشتمل مصادر : مصدرين
  :الضغط النفسي الداخلية من
  :يةدورات الطاقة الحيو* 
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والتي تلعب في الجسم دورا في شعور الفرد بالضغط، فھناك أفراد تصل ذروة 
إنتاجيتھم في ساعات الظھيرة، وآخرون يعلمون بشكل أفضل في الساعات المتأخرة من 
  (.رجال الصباح)، ومنھم من يناسبه الصباح الباكر في العمل (رجال الليل)الليل 
عمل في الصباح الباكر يسبب لھم توترا شديدا، وكثيرا ما يجد رجال الليل مثلا أن ال
لأن مستوى الطاقة الذي ھم في حاجة إليه الأداء بشكل متميز لا يكون متاحا لھم في 
  .الصباح الباكر
  :التركيب الجيني* 
يعتبر بعض الأفراد عرضه للإصابة بأوبئة معنية أو أمراض الحساسية والعجز، مما 
ية عندھم ومثل ھذه الأمراض تؤدي إلى اختلاف التوازن يرجع إلى طبيعة الجينات الوراث
بن زروال، . )واستنفاذ الطاقة والقوة، كما تزيد من صعوبة العمل على المستوى المرغوب
  (.15، ص 8002
  :     النسق القيمي
أثبتت الدراسات أن سببه توتر الفرد يرجع في بعض جوانبه إلى تعارض ما ھو 
وما يحمله من قيم اجتماعية ودينية واتجاھات شخصية، مزود به من طموحات وأھداف 
 (0991) noitisnartوبين قيم المنظمة التي يعمل بھا، وھو ما تؤكده دراسة ترانزيشن 
أھم مصادر الضغط المھني للفرد، وعوامل عدم تكيفه مع بيئته المھنية، » :التي تدلي بأن
احترام الكبير، عدم تجاوز حرية )وكذا توتره وعدم رضاه، ھو تعارض ما يحمله من قيم 
حمداش، . )«مع قيم المؤسسة التي يعمل بھا...( الآخر، السرية، الأمانة في التعامل، العدل 
  (. 051، ص 3002
كما يعتبر التكفل بطفل معاق أو مريض أو إيواء قريب مسن أو عاجز من أھم 
مفاجئ من أكثر  مصادر الضغط، ويشكل فقدان ابن أو قريب جراء مرض عضال، أو موت
الأحداث لمأساوية التي يمكن أن يعايشھا إلى جانب مختلف أشكال عدم الاستقرار في الحياة 
العائلية، سواء ظھر ذلك في شكل نزاعات أو غياب متكرر لأحد الأبوين، وھو ما أكدته 
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إذ تبين أن الضغوط المتعلقة  (8891)la & notgnibbeBدراسة بينجتون وزملائه 
  .بالفقدان ھي أفضل مؤشرات للتنبؤ بالاكتئاب
أن فحص العلاقة ثنائية ( 4991) dnalege & d atnaiPكما أورد بيانتا وإجلاند 
الاتجاه بين أحداث الحياة وبين الاكتئاب المعبر عنه بالتقرير الذاتي خلال سنة كاملة، أظھر 
ياة كالضغوط الصحية، والعنف الأسري، والضغوط المالية أن أن بإمكان الخبرة بأحداث الح
  (.25، ص8002بن زروال، . )تنبئ بالاكتئاب
  :أحداث الحياة الضاغطة*
أحداث الحياة الضاغطة أنھا الأحداث الخارجية التي تمثل   netiewيعرف وتين 
ھذه المطالب،  مطالب التكيف لدى الفرد، وأن الأفراد يمكن أن ينجحوا في التكيف تماما مع
وآخرون لا ينجحون وعندما يفشلون تكون النتيجة ھي الشعور بالضغط النفسي أو البدني أو 
  (.37، ص 6002آمال جودة، . )كلاھما
بأنھا مجموعة من المصادر الخارجية والداخلية  (8991)وتعرفھا زينب شقير
ى أحداث الاستجابة الضاغطة التي يتعرض لھا الفرد في حياته وينتج عنھا ضعف قدرته عل
المناسبة للموقف وما يصاحب ذلك من اضطرابات انفعالية وفسيولوجية تؤثر على جوانب 
  (.47، ص 6002آمال جودة، . )الشخصية الأخرى
وتعتبر أحداث الحياة الخاصة بالفرد سببا في خلق التوتر والضغط لديه في بيئته 
الطلاق، زواج أميلاد طفل، تغيير  لموت الزوج، حدوث∗ العمل، فأحداث الحياة الكبيرة
لھا دور ھام في حدوث الضغط لديه، حيث يعتبر التغيير في حد ذاته ... مسكن، أو رھن 
سمير . )ضاغطا بغض النظر عما إذا كان ھذا التغيير ملائما أو غير ذلك، إيجابي أم سلبي
  (.82، ص 3002شيخاني، 
                                                           
∗
  . في سلم 0891التي عددھا وﺻنفھا ورتبھا ھولمز وراھي عام   
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الفرد في حياته من حين لآخر تؤدي نستنتج من ذلك أأن الأحداث التي يتعرض لھا 
  .إلى إحداث ضغط لديه ينتقل أثره إلى العمل فيشعر الفرد بضغوط العمل
وتؤكد الدراسات أن ھناك علاقة وطيدة بين كمية التغير التي تحدث للفرد نتيجة 
للأحداث المريرة التي يتعرض لھا في حياته وبين مدى تعرضه للأمراض اللاحقة لھذه 
  .الأحداث
في  ehaR & semloH( 7691)راھيو في ھذا الشأن تأتي أعمال كل من ھولمزو
أشارنا إليه –الصدارة حيث تمخض عن ھذه الدراسة وضع مقياس تقدير التوافق الاجتماعي 
نبدأ يعالج كل منھا حدثا من أحداث الحياة اليومية المختلفة،  34الذي يشمل على  - سابقا
التي تضطر الأفراد إلى التكيف  ةالاقتصادية، والاجتماعيالشخصية، العائلية، المھنية، 
  (.92، ص 7991ستورا، . )معھا
بإجراء دراسة على عينة من المديرين للبحث في العلاقة  asobokوقد قام  كوبوسا 
بين أحداث الحياة الضاغطة وخصائص الشخصية، ومدى التعرض للأمراض، وقد فسرت 
لعرض للأمراض بأن الشخص الذي يتعرض للأحداث تلك العلاقة بين أحداث الحياة وا
الضاغطة في حياته ولا يتعرض للأمراض قد يختلف في خصائص شخصيته عن الفرد 
الذي يقع فريسة المرض عقب الضواغط، فحسب رأيھا ينتمي الأول إلى الشخصية التي 
  :تتميز بـ
  .الاعتقاد بإمكانية السيطرة على الأحداث -
 .شاطات والنظر إلى الأحداثالشعور بالالتزام نحو ن -
الاستجابة بصورة إيجابية للتعبير والنظر إلى الأحداث كمثيرات له أكثر من  -
(.                                                                                                             05، ص 7002ام عبد الحميد، حش. )كونھا مصدرا للتھديد
ومنه تلعب العوامل الشخصية الخارجة عن نطاق العمل دورا مھما في استياء الفرد 
وسوء توافقه في عمله، فالعامل الذي يعيش في جو مشحون بالاضطرابات والمنازعات 
حالة الصحية لأفراد أسرته، وكذلك عدد أفراد الأسرة، ومدى اتساع المنزل لھم، وال
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كل ھذه المعطيات تخلق لديه حالة توتر ... المتطلبات المالية، كيفية قضاء أوقات فراغه 
  .نفسي وعدم رضا وعدم استقرار عاطفي يلازمه أينما كان، وتزيد من شعوره بالضغط
( 2991) regnisehcs .B & leahpar.Dويؤكد ذلك كل من رفائيل وشليز نجر 
ر بالضغط المھني تزداد حدته بالتفاعل المستمر بين حياتنا الخاصة المتغيرة أن الشعو
  (.941، ص 3002نوال حمداش، . )والمعقدة، وحياتنا المھنية داخل العمل
ولا يعني عدم تعرض الفرد لأحداث عنيفة في حياته الخاصة أنه يعيش بلا ضغوط، 
عرض لھا كلما ارتفع مستوى الضغط لدى فالحياة اليومية مليئة بالأحداث التي كلما زاد الت
وجود علاقة بين ( 5891) la & surazaLزاروس وزملائه  الفرد، حيث بينة دراسات لا
أنظر الجدول رقم )درجة الضغط التي يختبرھا الفرد بسبب الأحداث اليومية المزعجة 
ض الدراسات ، وبين المصاعب النفسية والصحية التي يمر بھا الفرد، بل إن نتائج بع)***(
أشارت إلى أن الضغوط الناجمة عن الأحداث اليومية المتكررة قد تكون أكثر تأثيرا على 





وضح أحداث الحياة اليومية المزعجة كمصدر من مصادر )***(: الجدول رقم 
  .الضغط
  .التسوق -  المنزليةالأعمال 
  .إعداد وجبات الطعام -
  .الحاجة إلى عمل أشياء كثيرة -  ضغط الوقت
  .وجود مسؤوليات كثيرة -
  الھموم الشخصية
  .الشعور بالوحدة والعزلة -
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  .الخوف من مواجھة الآخرين -
مشكلات السكن 
  والحي
  .مضايقة وإزعاج الجيران -
 .الضوضاء -
  .الجريمة -
  .على النقود التفكير في الحصول -  الھموم المالية
  .تحمل مسؤولية الإنفاق على أشخاص لا يسكنون معك -
  .421، ص 8991في الھيجان،   la & surazaL  5891: المصدر
  
وبصفة عامة يمكن القول أن تكرار الأحداث المزعجة واستمرارھا في حياة الفرد، 
لديه، سواء وصعوبة تكيفه معھا يعتبر عاملا من العوامل الرئيسية التي تعد مصادر ضغط 
  .كان ذلك في بيئة العمل أو خارجھا
وبذلك تعتبر الأسرة مصدرا لبعض الضغوط وأحد العوامل التي تنطوي ضمن 
ذكرنا ھا –الأحداث الضاغطة بسبب ما يحدث في الحياة الأسرية من تغيرات جوھرية 
طلباتھا تسبب لديه شعورا بالضغط من جھة، وتوقيعاتھا من الفرد وتعارض مت -أھمھا سابقا
  .مع متطلبات العمل من جھة أخرى
ويضيف قاسم القريوتي إلى ما سبق أن الفرد يكون مصدرا أو عامل مساھم في 
حدوث الضغط النفسي والمھني لديه، وذلك من خلال العوامل الشخصية التي تتعلق بحالات 
  :ذلك يتعرض لھا الفرد في حياته الخاصة، وتساھم في الضغط المھني لديه، ومن أمثلة
  
  .زواج -
 .طلاق -
 .حمل -
 .فقدان عزيز -
 .  قرب إحالته على التقاعد -
 .تغيير الوظيفة أو مكان العمل -
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 .التركيب النفسي الخاص بالفرد -
 .طبيعة الشخصية الفردية -
 .درجة الدافعية -
  (.372، ص 0002قاسم القريوتي، . )مستوى الإدراك -
 resueahneknarf & rielوحسب كل من ليفي وفرانك أنھا وسر وجاردل 
أنه أوضحت البحوث أن الضغط النفسي الذي يعاني منه الفرد في أحد  (6891) lledrag&
مجالات حياته، المنزل، المدرسة، يؤثر على أداء عمله، وليست الأحداث السلبية فحسب 
بل حتى الأحداث المھمة والايجابية ... كالإصابة بداء عضال، أو طلاق، أو أزمات مالية 
  (.592، ص 9991رونالدي ريجيو، . )حة في حياته كالزواج مثلاالمفر
  :نمط الشخصية *
يتفاوت الأفراد في شخصياتھم وخصائصھم وسماتھم وميولھم ومدى قابليتھم للضغط 
وتكيفھم معھا، ومدى شعور الفرد بقدراته على السيطرة على زمام الأمور والأحداث، لذلك 
  :نتج نوعين من الشخصية
وھي الشخصية الحيوية المستلزمة والجادة في طباعھا والتي  (:أ)الشخصية نمط  -
تتميز بالرغبة في العمل الدوري، والسباق مع الزمن، والعدوانية، والمنافسة، 
  .والتي تشعر باستمرار بضغط الوقت، وتتميز بعدم ودائمية الحركة
ن المزاج، والتي تتميز بالھدوء والصبر والثبات وتواز (:ب)نمط الشخصية  -
  (.    711، 611، ص 8002مروان، معن، . )وھي أقل عرضة للضغط
وتوصلت بعض الأبحاث والدراسات إلى أن ھناك شخصيات حيوية وحادة في 
طباعھا تتميز بالرغبة ي العمل الدءوب والتسابق مع الزمن، وعادة ما يتحمل ھؤلاء 
  (.261، ص 5002العميان،  محمود. )الأشخاص درجات عالية من التوتر والضغط النفسي
  .وتمثل الشخصية مجموعة الخصائص والاتجاھات التي تميز الفرد عن غيره
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
وتشير الدراسات إلى طبيعة ونمط شخصية الفرد لھا دور مؤثر في إدراك الضغوط 
: وتحديد طبيعتھا الاستجابة لھا، ونميز ضمن ھذا المجال بين نمطين أساسيين للشخصية ھما
  (.ب)نمط ، وال(أ)النمط 
  (:أ)نمط الشخصية -1
يتصف ھذا النوع من الشخصيات ببذل أقصى جھد للتحصيل والانجاز، وحب 
المغامرة والروح التنافسية العالية، وتسابق الزمن لأداء المھام، ولھذا النمط مجموعة سمات 
  :أھمھا
  .البحث بدون كلل عن الوظائف والمھام الأفضل -
 .النجاح المستمر -
 .الترقي السريع -
. تكريس الاھتمام للعمل على حساب الاھتمامات العائلية والاجتماعية والترفيھية -
 (.09، ص 7002مكناسي محمد، )
 .الإقدام والطموح والتنافس والجرأة -
 .التحدث بانفعال -
 .استعجال الآخرين لتنفيذ ما يقوله لھم -
 .مشغول دائما بالمواعيد والمقررة لإنجاز الأعمال -
 .مع الأفراد والأشياءفي صراع دائم ومستمر  -
 .يعمل لساعات طويلة وشاقة -
 .غير صبور بسبب ساعات الوقت -
  .  يشعر دائما أنه تحت ضغط الوقت -
وأصحاب ھذا النوع من الشخصيات يفتقرون إلى المرونة ويفضلون القيادة على 
الانقياد، ويسعون لرضا الرؤساء أكثر من الأفراد، ولا يتعاطفون ويتسامحون مع أخطائھم، 
أو أخطاء غيرھم، ولا يميلون إلى التفويض ويحبون الاستقلالية، ويقيسون مدى نجاح 
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أعمالھم بالكمية، ويسعون إلى تحقيق الأھداف إلى أن يتم إنجازھا حتى لو أدى ذلك إلى 
  .تغير السلوك
وتلك السمات القلقة والسلوك المتوترة تؤدي بأصحابھا إلى الإصابة بأمراض القلق، 
 namdeirfلدم، والسكتة القلبية، وھو اكتشافه كل من فريدمان وروزنمان أمراض ضغط ا
والبحث في ( ب)و( أ)عندما قاما بالفصل نمطي الشخصية  (4791) namnesor &
  (.501، ص 8991الھيجان، . )سمات كل شخصية
وأثبتت الأبحاث الطبية أن ھناك علاقة وطيدة بين الأنماط السلوكية لنمط الشخصية 
والضغط النفسي في العمل، وعلى أساس يمكن اعتبار أن أصحاب ھذه الشخصية ( أ)
  (.19، ص7002ي، سمكنا. )عرضة للضغوط بصورة خطيرة أكثر من أي أنماط أخرى
  (:   ب)نمط الشخصية -2
، وعدم الصراع مع تتصف بعكس نمط لتتصف ھذه الشخصية بالھدوء والاعتدا
يملكون القدرة على التنافس، أولا يملكون الدافعية ، وھذا لا يعني أنھم لا (أ)الشخصية 
  :  للانجاز فھم يتميزون بـ
  .الرغبة في العمل مع جماعة على العمل منفردا -
 .الصبر والمرونة في المعاملة -
 .القدرة على تحقيق التوازن بين الاھتمام بالعمل وجوانب أخرى في الحياة -
 .القدرة على الابتكار والتوحيد -
  .المزاج الثبات وتوازن -
الاعتراف بالضغوط في حالة وجودھا، ( ب)والمميز في سلوك نمط الشخصية 
ومحاولة التعامل معھا إلا أن آثار ذلك طويل الأمد، ويكون أكثر فعالية عندما يتولى مھام 
إدارة البحوث والتطوير والابتكار، وفعالا في المستويات الإدارية العليا، رغم أن أداء النمط 
  .عمال التنفيذية يكون أفضل منهفي الأ( أ)
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أكثر عرضة للإصابة بأمراض القلب ( أ)وقد أثبتت الدراسات أن نمط الشخصية 
  (.84، ص 5002محمد بلال، (. )ب)وارتفاع ضغط الدم مقارنة بالنمط 
  :الشخصية القلقة *
يعد القلق حالة من التوتر الشامل والمستمر نتيجة توقع تھديد خطر فعلي أو رمزي 
ن حدوثه، حيث يصاحبه خوف غامض أعراض نفسية جسمية، كما أنه عدم الشعور ممك
بالأمن لدى الفرد ناجم عن إدراكه للمثيرات من حوله سواء أكانت ھذه المدركات أشخاصا 
  .أم مواقف أم أشياء على أنھا مھددة لبقائه
ھم الذين ومع أن الناس جميعا يخبرون حالات من الخوف والقلق إلا أن القليل فقط من
  .يعرفون القلق بصورة مزمنة، وھم أصحاب الشخصيات القلقة
ورغم أن القلق كسمة يحمل مضمونا سلبيا لكثير من الأفراد فإنه يمكن أن يؤدي إلى 
آثار ايجابية تمكن في كونه يعمل كجھاز إنذار مبكر للكائن الحي، لكن إذا زاد القلق عن 
الحد المقبول فإنه يكون ضار إلى حد بعيد، ويمكن أن يؤدي إلى ظھور حالات متنوعة من 
وبالتالي فإن القلق  noitcaer cinapر المعقول استجابة للفزع النشاط العشوائي وغي
المرتفع أو الجاد لدى الفرد يخفض من مستوى أدائه ويعطل الاتصال والتواصل الفعال، 
  .لھذه الأسباب فإن القلق يعد عاملا أساسيا من عوامل الضغط للفرد
لضاغطة أكثر حدة وقد لا حظ الباحثون أن ردود أفعال الشخصيات القلقة للمواقف ا
وتطرفا من الشخصيات الاعتيادية، فعادة ما يتأثر ھؤلاء بالمواقف الضاغطة أكثر من 
غيرھم نظرا  للمبالغة في التفكير في الأحداث الضاغطة حتى بعد زوال المؤثر مما يجعل 
  .التفكير في حد ذاته مصدرا للضغط لديھم
سية عالية اتجاه النقد والتغذية إضافة إلى ذلك أصحاب الشخصيات القلقة لديھم حسا
الراجعة داخل أو خارج بيئة العمل، حيث يمثل ذلك مصدر تھديد لوضعھم الوظيفي من 
الھيجان، . )وجھة نظرھم مما يضاعف درجة القلق لديھم وبالتالي زيادة حدة الضغط
  (.211، 901، ص ص 8991
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  :سمات شخصيات أخرى*
أقل اجتماعية وأكثر استقلالية حيث يجد فالشخص المنطوي : الانطواء والانبساط-
صعوبة في التكيف مع الأحداث الضاغطة لأنھا تحدث في مواقف اجتماعية وتھدد 
  .استقلاليته
حيث أن الشخصية المرنة تعاني من مستوى عال من الضغط، : الجمود والمرونة-
حين تلوم ويرجع ذلك إلى أن الشخصية المرنة تلوم نفسھا عندما تقع في الأخطاء، في 
، 5002محمد بلال، . )الشخصية الجامدة الآخرين على ما حدث في المواقف الضاغطة
  (.35ص
إضافة إلى ما سبق الإشارة إليه من أنماط الشخصيات وعلاقته بالضغوط، فإنه ھناك 
مجموعة من العوامل الأخرى المرتبطة بالشخصية فيما يتعلق بالضغط النفسي في العمل، 
 :وتتمثل في
      tpecnoc -fleS: وم الذاتمفھ*
يمثل ھذا المفھوم إدراك الفرد الشخصي وفكرته الشاملة عن ذاته حيث يعتبر ذلك 
جوھر الشخصية، وھو بذلك يحدد وبدرجة كبيرة مدى قابلية الفرد للتعرض للضغوط 
  .والتعامل معھا
الطريقة  إن مفھوم الذات يمثل إدراك الفرد الشخصي لذاته والذي ربما لا يتطابق مع
التي ينظر بھا الآخرين إليه، وعليه فإن فكرة الفرد عن ذاته تؤثر بدرجة كبيرة على تحديد 
الثقة بالنفس ومن ثم السلوك، وبناءا على ھذا المفھوم يبين مدى حاجة الفرد إلى التقدير 
لال والاحترام من قبل الآخرين وتنمية الشعور بالثقة والاعتبار، ويتم إشباع الحاجات من خ
تحقيق أو إنجاز الفرد لمھمة معينة بنجاح وتقدير الآخرين لمھاراته وقدراته والإعجاب 
  ....متفوق، ناجح، خبير، : بمواھبه وإطلاق عبارات الثناء مثل
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أن الاضطھاد النفسي ھو أشد  onairapracوفي ھذا الصدد يرى كارباريانو 
رفض يؤدي إلى تقييم سلبي مصدر الضغط أثرا على الفرد، سواء كان ذلك على شكل 
للذات، أو تجاھل أو تعجيز يؤدي إلى حالة قلق بعيدة المدى، أو عزلة عن الآخرين، أو 
، ص 8002بن زروال، . )المشاركة في أعمال غير مقبولة من المجتمع فتسبب إرھاقا نفسيا
  (.05
رضه وانطلاقا مما سبق نرى أن مفھوم الفرد عن ذاته يحدد شكل رئيسي إمكانية تع
للضغط المھني من عدمه، فإن كانت تلك النظرة ناتجة عن شعور سلبي اتجاه الذات فإن 
احتمالية وقوعه فريسة  للضغط عالية جدا، أما إذا كانت تلك النظرة تنمي شعوره الايجابي 
عن ذاته فإن ذلك يعني تفھم الفرد لذاته وثقته وتقديره لھا عالية بالتالي فإن احتمالات 
غوط قليلة جدا، ومن ثم قدرته على مواجھة المشكلات والتعامل معھا بطريقة تعرضه للض
  (.    401، ص 8991الھيجان، . )ايجابية
  :التكيف* 
يعني التكيف في علم النفس تلك العملية الديناميكية المستمرة التي يھدف بھا الشخص 
فيھا محاولة منه من أجل  إلى تغيير سلوكه، ليحدث توافقا أكبر ببيئة وبين البيئة التي يعيش
البقاء، ونظرا لعدم استقرار بيئته العمل فيما يخص الفرد حيث يتخلل حياته الوظيفية 
والمھنية مجموعة من الأحداث المفاجئة كالفصل من العمل، التقاعد، الانتقال إلى مھنة 
مجموعة فمختلف ھذه الأحداث وغيرھا تترك وقعا شديدا على الفرد يترتب عليھا ... أخرى 
من الأعراض النفسية ذات الطابع السلبي كالشعور بالخيبة، فقدان الأمل، عدم الشعور 
خاصة إذا كان الفرد العامل يستمد جزءا من ... بالأھمية، سوء تقدير الذات، الاكتئاب 
  (.811، ص 8991الھيجان، . )مكانته وتقديره لذاته من خلال عمله أو محيطه الاجتماعي
الة الجسمية للفرد على مستوى معاناته من الضغوط، فالفرد الذي كذلك تؤثر الح
يتمتع بصحة جيدة أقل تعرضا للمرض عند مواجھته للمواقف الضاغطة الحادة، ضف إلى 
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ذلك الأفراد الأصحاء قادرين على التكيف مع والسيطرة على الضغوط بشكل أفضل من 
  (.35، ص 5002محمد بلال، . )غيره الأصحاء
مل وغيرھا تحدث لدى الفرد صعوبة في التكيف النفسي والاجتماعي وھو ما ھذه العوا
وعليه فإن التكيف وعدمه من المصادر الأساسية للشعور . يجعله أكثر عرضة للضغط
  (.911، ص 8991الھيجان، . )بالضغط النفسي والمھني لدى الأفراد
  :الإحباط*
إشباعه لحاجاته، ويحدث ذلك ينشأ الإحباط عندما يواجه الفرد عقبات تقف في وجه 
نتيجة لاستثارة دوافع الإنسان عن طريق المنبھات الداخلية والخارجية، ويترتب عليھا 
  .توترات نفسية أو عضوية أو نفس عضوية حسب نوع وطبيعة الدافع
حيث تعمل الأجھزة الداخلية للكائن الحي التي تمثل المصادر الفطرية الدائمة للسلوك 
  .نحو غايات لھا ارتباط بالحاجات والدوافع المثارةويتحول النشاط 
ويحدث الإحباط في بيئة العمل نظر للوائح والأنظمة المعمول بھا حيث تعتبر تقييد 
تحد من الابتكار والإبداع  تلحريات العاملين وذلك من خلال دفعھم إلى العمل وفق إجراءا
  .راتوتثبط إمكاناتھم وتمنعھم من المشاركة في اتخاذ القرا
حيث )**( أنظر المخطط رقم )وللإحباط آثار نفسية وسلوكية سلبية على الأفراد 
تولد لديھم استجابات قد تدفعھم إلى الجنوح، العدوانية، اللامبالاة، أحلام اليقظة، وغيرھا من 
، فلا يتغرب أحد أن يرى موظفا يوجه سلوكه العدواني نحو الأفراد (الأعراض النفسية
  .وقد يتعدى ذلك إلى نقل سلوكه إلى المنزل حيث الزوجة والأبناء العاملين معه،
ويرى بعض الباحثين أن الإحباط ليس سيئا في كل الحالات فقد يدفع بعض الأفراد 
إلى تحسين مساعيھم لتحقيق الذات، فقد ينجح ھؤلاء في الحصول على أھدافھم، ولكنه في 
، ص 8991الھيجان، . )النھاية يمثل مصدرا ھاما من مصادر الضغط في أغلب الحالات
  (.  721، 521
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  :قدرات وحاجات الفرد*
تعتبر قدرات الفرد من العوامل المؤثرة على مستوى ردود فعله للضغوط، فقدراته 
التي تحدد درجة صعوبة أو سھولة مصادر الضغط بالنسبة إليه، فكلما امتلك الفرد من ھي 
القدرات والمھارات ما يتوافق ومتطلبات مھنته وكانت حاجاته مشبعة  ي وظيفته قلة 
  (.15، ص 5002محمد بلال، . )معاناته من الضغط المھني
ة إلى أن إحساس العامل وقد أشارت الكثير من الدراسات والبحوث العربية والأجنبي
بإشباع حاجاته المادية والمعنوية يرتبط بالصحة النفسية لديه، فكلما أشبع حاجاته السابقة 
قلت الصراعات الداخلية وازدادت علاقاته الاجتماعية بزملائه والإدارة، وعلى العكس إذا 
شعور بالسخط قلت سبل إشباع ھذه الحاجات أدى ذلك إلى زيادة الصراعات داخل النفس وال
  .اتجاه العمل والزملاء والإدارة، ومنه الوقوع تحت وطأة الضغط النفسي المھني
بيتر "كما يعد الإشباع المادي من بين المولدات القوية للضغط المھني، حيث يشير 
إلى انعدام السيولة لدى العمال لتغطية احتياجاتھم الأساسية يضيف بعدا جديدا " ھانسون
  (.05، ص 7002ام، حش. )مع ضغط العملالصعوبة تكيفھم 
  :التقدير المعرفي للضغط*
يلعب التقدير المعرفي من قبل الفرد لحجم الضغط الواقع عليه دورا في تحديد الآثار 
الانفعالية والفسيولوجية التي يسببھا الحدث الضاغط، وھو ما يفسر التباين في استجابة 
 العدوان
 اللامبالاة
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السيد عبد الرحمان أن تقدير الفرد للمواقف  الأفراد لنفس الحدث الضاغط، وقد وضح محمد
  :الضاغطة يتم وفقا لثلاث اتجاھات
  .تلف أو خسارة وقعت بالفعل: الضرر أو الأذى -
 .نتائج متوقعة أو مستقبلية: التھديد -
  .     الأحداث المستقبلية التي قد تتضمن فوائد شخصية: التحدي -
ن عملية التقدير أو التقييم فإ rinniual& surazalوحسب كل من لازاروس ولوينز 
  .المعرفي للضغط يتحدد وفق نوعين من التقدير
  
  (:المبدئي: )التقدير الأولي/1
وفيه يقيم الفرد الموقف بالنسبة لاستقرار حياته وصحته النفسية، وقد يكون التقدير 
د، وقد إيجابيا عند إدراك الموقف على أنه لا يشكل خطرا أو تھديدا ولا يتجاوز إمكانات الفر
يكون التقدير سلبيا وضاغطا في حالة إدراك العكس أي إدراكه للموقف أو الحدث الضاغط 
على أنه يمثل ضررا وتھديدا يفوق إمكانات الفرد، وعادة ما يصاحب التقدير السلبي 
انفعالات سلبية كالغضب، الخوف، والاستياء غير أن تقديرات التحدي غالبا ما يصاحبھا 
  .الاستثارة والتحفيز والتطلعانفعالات سارة ك
  :التقدير الثانوي/2
ويقصد به تقويم إمكانات الفرد في التعامل أو مواجھة الأحداث الضاغطة، ويتأثر 
ذلك بقدرات الفرد البدنية والنفسية والاجتماعية والمادية، حيث تتمثل الموارد البدنية في 
تضم شبكة العلاقات الاجتماعية صحة الفرد وقدرته على التحمل، والموارد الاجتماعية ف
وحجم المساندة المقدمة له مادية كانت أم عاطفية، أما الإمكانيات والموارد النفسية فتتمثل 
في معتقدات الإبقاء على الأمل ومھارات حل المشكلات وتقدير الذات والروح المعنوية، 
السيد عبد . )اتوتمثل الإمكانات المادية الأشياء الملموسة من مال، أدوات، وتجھيز
  (.213، 213، ص 9991الرحمان، 
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وھنا يتم الاستناد إلى أفكار النظرية المعرفية في أن اضطراب السلوك راجع إلى 
الأفكار الخاطئة ولھذا يجدر بنا ألا نغفل عن العملية الإدراكية للموقف الضاغط كعامل 
  (.882، ص 4002يم، حسين حر. )يساھم في الاستجابة للضغوط سواء بالسلب أو الإيجاب
ومما تجدر الإشارة إليه أن عملية التقدير المعرفي للضغط بنوعيھا تتم بسرعة مع 
 .تغذية راجعة مستمرة محصلتھا جملة من الانفعالات المعبرة عن الضغط
  :مستوى إدراك الفرد*
يتوقف مستوى إدراك الفرد بضغط المھنة على ضوء طبيعة العلاقة بين مسؤولياته 
عية والعائلية من جھة، ومتطلبات الوظيفة والعمل من جھة أخرى، ومع تزايد الفجوة الاجتما
بينھما يزداد الشعور بدرجة أعلى من الضغط مما ينعكس سلبا على سلوكه وأدائه ما لم 
مصطفى أبو بكر، . )تتوفر لديه مھارة التعامل مع مصادر الضغط النفسي في المھنة بفعالية
 (.     631، ص  8002
  :البيئة المھنية ـ2
إضافة إلى العوامل الشخصية التي يمكن أن تسبب الضغط لدى الفرد، يمكن أن 
تكون البيئة المھنية مصدرا للضغط لما تفرزه من مصادر ضغط كثيرة ومتنوعة، 
  :وسنعرض أھمھا فيما يلي
  boj eht fo erutaN: طبيعة العمل* 
، طريقة الأداء، والنتائج المرتبة تتفاوت المھن في طبيعتھا من حيث المسؤوليات
على السلوك أو ما يقوم به الفرد، ھذا التباين يؤدي إلى درجات مختلفة من الضغوط الواقعة 
  .عليه
فمن الطبيعي أن تكون المھن التي تتضمن مسؤولية الحفاظ على حياة الناس أكثر 
ال عن العمل الذي مساھمة في ظھور الضغط مقارنة بالأعمال المكتبية، والشيء نفسه يق
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علي . )يتخذ صاحبه القرارات لوحده مقارنة بمھنة يعتمد فيھا على الأجھزة لاتخاذ قراراته
  (.701، ص 3002عسكر، 
وعليه تسبب صعوبة العمل شعور الفرد بعدم الراحة والاتزان، وتراجع صعوبته إما 
المشرف ونظام الإدارة لعدم معرفته العامل لجوانبه، أو لعدم فھمه لھذه الجوانب، ويلعب 
  .دورا ھاما في ھذا المجال
كما تكمن طبيعة العمل في أنه أحيانا تكون كمية العمل أكبر من حجم الوقت الخاص 
  (.33، ص 8002أحمد ماھر، . )بالأداء، أو يفوق القدرات المتاحة للفرد
  :فترة العمل* 
شعوره بالضغط، قد تشكل فترة العمل مصدرا لا يستھان بأثره على صحة الفرد و
فتوسع النسيج الاجتماعي والاقتصادي والتنظيمي، يفرض قسط كبير من النشاط البشري 
على مدار ساعات اليوم، الظروف الذي أدى إلى أن يعمل الأفراد في ورديات على مدار 
اليوم الكامل لا تتماشى والتغيرات البيولوجية والنفسية للعامل، ومن ھنا يبدأ الشعور 
تصبح أوقات النوم والراحة وأماكنه متغيرة بشكل غير منتظم، وغالبا ما تكون بالضغط ف
. غير كافية، وھو ما يؤدي إلى شعور العامل بالضغط النفسي نتيجة ملائمة أوقات العمل
 (.32، ص 4002حمداش، )
 tcilfnoc eloR: صراع الدور* 
الفرد مما يؤدي  يحدث صراع الأدوار نتيجة تضارب مطلبين داخل بيئة العامل عند
إلى التوتر وبالتالي انخفاض الرضا عن العمل، وقد تتعارض الأدوار لدى الفرد بين العمل 
والأسرة، وسبب ذلك قلق وضغط ومشاكل اجتماعية تؤدي بالفرد إلى عدم القيام بمتطلبات 
عمله والتركيز فيه، ويكمن صراع الدور حيث لا تتناسب الخصائص الشخصية مع 
  (.711، ص 8002مروان، . )دور خاصة إذا كان ھناك عبئا متزيدا للدور نفسهمتطلبات ال
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كما يحدث الصراع عندما يتعرض الفرد في بيئة العمل لتوقعات متناقصة من نفس 
الشخص، ويحدث عندما يواجه متطلبات متعارضة من شخصين فأكثر في نفس الوقت، 
ات الدور والقيم والشخصية ويمكن أن ينأ صراع الدور أيضا عن تعارض بين متطلب
ومعتقدات الفرد مع التوقعات المطلوبة منه في وظيفته، كأن تطلب المؤسسة من الرئيس أو 
المشال جدد وتكليفھم بأداء مھام تفوق قدراتھم ومھاراتھم، وتزيد عن المعايير الموضوعية 
 (.95،75، ص ص 5002محمد بلال، . )لتحقيق زيادة الإنتاجية
ج الأبحاث أن ھناك علاقة بين صراع الأدوار والعبء الكمي للعمل، وتبين من نتائ
وھو مظھر للمھن المكتبية حيث تبين أن عمال مھن التسيير، المكتبية والحرفية لديھم قابلية 
  .أكثر للوقوع عرضة للضغط المھني المرتبط بصراع الدور
ھناك  من خلال دراسته إلى أن( 9791) lsaKوضمن ھذا المسار توصل كازل 
علاقة قوية بين صراع الدور وغموضه من جھة، وبين الرضا عن العمل من جھة أخرى، 
أما العلاقة المرتبطة بالصحة العقلية فتميل إلى الضعف، كما تعتبر السمات الشخصية عاملا 
  .محددا له أھمية في كيفية رد فعل الفرد لصراع الدور
الاجتماعية بما فيھا الاسرة كما ھو ويتعدى صراع الدور بيئة العمل ليشمل البيئة 
الحال بالنسبة للزوجة العاملة والأم لأطفال في ذات الوقت، حيث أن قيامھا بأدوار متعددة 
ومتداخلة التأثير، قد يشكل مصدرا يزيد من حالة الضغط المھني لديھا في تفاعله مع 
أجراھا على نساء من خلال دراسة ( 8791) ivieLالمصادر الأخرى، وھو ما يبينه ليفي 
عاملات متزوجات وأمھات لأطفال، ونتج أن حالة الضغط التي يعانين منھا كان مصدرھا 
تعدد الأدوار، ومقدار العمل المطلوب منھن كبير جدا، وتعرضھن لمطالب  أكبر من 
وعليه فإن صراع الدور يشكل مصدر (. 13، 03، ص ص 4002حمداش، . )استطاعتھن
  .فرد من مطالب متعارضة تفوق إمكاناتهضغط بما يفرضه على ال
وكذلك الحال بالنسبة للأستاذ الجامعي الذي يجد نفسه في صراع بين طريقھا للنشر 
  .في مجلات علمية مرموقة كمدرس وكباحث
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أن أستاذ ( 3791) nalpac & hcnerFوحسب ما أورده كل من فرانش وكابلان 
الجامعة قد يتعرض أثناء تأدية عمله إلى صراع الدور وغموض الدور في ذات الوقت، 
فحينما يتلقى معلومات متضاربة من أشخاص مختلفين عن المھام التي يتوجب عليه القيام 
يتلقى معلومة من أحذر زملائه بأن يقوم   بھا، أو عن المستويات التي يجب تحقيقھا، كأن
عدد كبير من الأبحاث بھدف الترقية، ومن شخص آخر عليه أن يقوم بنشر عدد قليل  بنشر
على أن يركز على النوعية الجيدة، في حين يخبره ثالث بأنه عليه أن يركز على تحسين 
شيلي . )تدريسه ليحصل على تقدير مرتفع، فإنه في ھذه الحالة سيقع ضحية صراع الأدوار
  (.793، ص ******تايلور، 
ھكذا يعتبر صراع الدور مشكلة شائعة في كثير من البيئات، غالبا ما يحاول الأفراد و
تحملھا والتكيف معھا، غير أنه إذا ما طالت مدتھا وتكرارھا فإنھم يجدون من الصعب أن 
. يتغاضوا عنھا وبالتالي يترتب على ذلك تعرض الفرد أو العامل لضغط نفسي شديد
 (.871، ص 8991الھيجان، )
 
  
        ytiugibmA eloR: غموض الدور* 
يعد غموض الدور من المصادر يعد غموض الدور من المصادر الأساسية للضغط 
المھني في المنظمات، ويقصد به بعد وضوح الدور عدم وضوح أھداف العمل المسند 
، والمسؤوليات غير هللعامل، وعدم وضوح الصلاحيات الممنوحة إليه، واختصاصات
ديدا دقيقا، وعدم تأكده من توقعات الآخرين منه، إضافة إلى افتقاره إلى المحددة تح
المعلومات التي يحتاجھا في أداء دوره في المنظمة، مثل المعلومات الخاصة بسياسات 
وقواعد المنظمة وطرق تقييم الأداء وغيرھا مما يترتب عليه ارتباك الفرد فيعمله وشعوره 
. فس، وعدم الرضا عن العمل والميل إلى تركهبالضغط النفسي وعدم الثقة بالن
 .(as.vog.lnfk.www//:ptth)
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وقد أوضحت إحدى الدراسات أن غموض وعدم كفاية المعلومات المتعلقة بوظائف 
فقط منھم  %01العاملين يمثل مصدرا لضغط العمل بالنسبة لثلث العاملين، في حين أن 
محمد بلال، . )شعورا بأن لديھم معلومات كافية عن وظائفھم والشركة التي يعملون بھا
  (.65، ص 5002
ويختلف مقدار غموض الدور الذي يعاني منه الفرد من ثقافة لأخرى، فقد أظھرت 
دولة مختلفة أن غموض الدور منخفض  12نتائج إحدى الدراسات الحديثة التي أجريت في 
ي الدول التي توجد فيھا فروق كبيرة في المكانة والقوة بين الرؤساء  والمرؤوسين، نسبيا ف
  .وكذلك في الدول التي يفضل أن يعمل فيھا الأفراد في جماعات
وقد توصلت ھذه الدراسة أن غموض الدور منخفض نسبيا في الدول الأسيوية 
ين ويزداد الميل للعمل والإفريقية حيث تزداد المسافة والقوة بين الرؤساء والمرؤوس
  (.062، ص 4002جيرالدجر ينبرج، روبرت براون، . )الفردي
أن ھناك علاقة وطيدة  nagihciMوفي ضوء كل ھذا توصل باحثو جامعة ميشغان 
بين غموض الدور لدى العاملين وعدم الرضا المھني، وزيادة التوترات المھنية، إضافة إلى 
رة والغموض قد تنشأ لدى الفرد وتكون مصدرا للضغوط فقدان تقدير الذات، كذلك فإن الحي
التي نبين له نتائج   kcaB deeFلديه، وذلك عندما يكون محروما من التغذية الرجعية 
  .الأداء وما يترتب عليه
اللذان أشار إلى ( 4791) hcriecnavj & ylennoDودراسة ايفانسيغيش ودونلي 
تنظيمي وبعض العوامل الأخرى مثل وجود علاقة واضحة بين مدى وضوح الدور ال
الاھتمامات بالعمل، الضغط المھني، ولقد أشار إلى أن وضوح الدور يساعد الكثير من 
أعضاء المؤسسة على جعلھم أكثر إبداعا وأكثر رضا وأقل توترا وأقل رغبة في ترك 
  (.92، ص 4002حمداش، . )العمل
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عاملين خاصة في حالات ويؤكد على عسكر أن غموض الدور يخبر الكثير من ال
مثل بداية استلام عمل جديد، الترقية، النقل، تعيين رئيس جديد، مسؤولية الإشراف لأول 
  (. 601، ص 3002علي عسكر، . )مرة، والتغيير في البيئة التنظيمية
       daolrevo boJ: زادة عبء العمل* 
العمل التي نالت يعتبر عبء العمل الزائد عاملا أساسيا ومھما من عوامل ضغوط 
اھتمام الكثير من الباحثين في مجال علم النفس والسلوك التنظيمي، وذلك لما يترتب عليه 
  . من كثرة الأخطاء في الأداء، وتدني مستوى صحة الفرد
ويعد العمل عبئا عندما يفوق مطالب العمل قدرات وإمكانات الفرد، سواء كانت 
، ويؤدي ذلك إلى الإرھاق (961، ص 8991الھيجان، )زيادة العمل كمية أم نوعية 
الجسمي والنفسي، وينتج عنه عدم الرضا عن العمل، التوتر في المھنة، انخفاض تقدير 
الذات، الشعور بالتھديد والحيرة، ارتفاع معدل الكولسترول في الدم، زيادة دقات القلب، 
. سيئة كالتدخينالإصابة بأمراض تصلب الشرايين التاجية للقلب،  إضافة إلى عادات 
  (.313، ص 2002صلاح الدين عبد الباقي، )
وھذا ما يثبت أن العلاقة بين عبء العمل الزائد وسوء الأوضاع الصحية أصبحت 
مؤكدة تماما، ففي اليابان وھي دولة معروف بزيادة ساعات العمل التي يكلف بھا العمال، 
الذي يعني " ihsoraKكاروتشي "وبأسابيع العمل الطويلة وندرة الإجازات، يوجد مصطلح 
الموت بسبب العمل الزائد، ووفقا للقانون الياباني فإن للأسرة الحق في الحصول على 
شيلي ) . ihsoraKالتعويض إذا استطاعت أن تثبت أن معيلھا مات بسبب العمل الزائد 
  (.593، ص *****تايلور، 
  daol wol eloR: نقص عبء العمل* 
بقصد بضعف العمل أو الدور أن الفرد يزاول عملا عير كافي إستعاب طاقاته 
وقدراته واھتماماته، وزيادة إمكاناته عن متطلبات مھام الوظيفة وإدراكه بأن واجبات المھنة 
وأعبائھا لا تستوعب ما لديه من مھارات وقدرات فنية وإدارية، فالفرد الذي يستخدم قدرة 
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عرضة للشعور بالملل والرقابة، وبالتالي يفتقر الفرد إلى الشعور  واحدة من قدراته بكون
بالأھمية والتحدي والإثارة في مھنته، ويؤدي ذلك إلى انخفاض شعوره بتقدير ذاته وزيادة 
  (.06، ص 5002محمد بلال، . )معدلات الغياب والعزلة والشكوى
ھاراته وخبراته ذلك لأن الوظائف التي لا تتطلب من الشخص المتخصص استخدام م
بكفاءة يغلب عبھا طابع التكرار الممل، ولا تتوفر للأفراد العمل الكافي الذي يتطلب مھارات 
  (.171، ص 8991الھيجان، . )تثير حماسھم، وينتج عن ذلك الانسحاب من العمل
  :سوء إدارة الوقت* 
عور يعد سوء إدارة الوقت من أھم المظاھر السلوكية الفردية المؤدية إلى الش
بالضغط النفسي في العمال سبب كثيرا ما يرتبط بأعباء العمل، فإننا نتحدث عنه باعتباره 
عاملا يعود إلى الفرد ذاته في بيئة العمل، من حيث عدم قدرته على تنظيم وقته حتى في 
  .غياب أعباء العمل
فمع أن عبء العمل الذي يعتبر عامل من العوامل الأساسية في الشعور بضغط 
العمل، قد يتضمن عنصر الوقت وذلك من حيث عدم قدرة الموظف سواء أكان رئيسا أو 
مرؤوسا على الوفاء بالتزاماته، نتيجة للمھام الموكلة إليه أو سبب عدم وجود الوقت الكافي 
لإنجاز ھذه المھام، فإن سوء إدارة وتسيير الوقت قد لا يرتبط بزيادة أو نقصان ھذه المھام، 
جھاد . )إلى الشخص ذاته نتيجة لعدم قدرته على تنظيم ھذا الوقت أثناء العملوإنما يعود 
 (.54، ص 3002الرشيد، 
  
  :العلاقة الشخصية في العمل* 
يتطلب أداء العمل ضرورة إقامة العديد من العلاقات الشخصية إلا أن أطراف ھذه  
علاقات بالعدوانية أو العلاقات قد يسيئوا استغلالھا، مما يؤدي بالأمر إلى تميز ھذه ال
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، 8002أحمد ماھر، . )الصراعات، أو وجود مناورات سياسية ترھق أحد أطراف العلاقة
  (.53ص 
وتؤدي العلاقات الشخصية بين الفرد وزملائه في العمل دورا ھاما في الحياة 
رام العملية، فھذه العلاقات قد تتيح له إشباع الحاجات النفسية والاجتماعية كالتقدير والاحت
والصداقة وغيرھا، أما إذا أسيء استغلال ھذه العلاقات فإنه بلا شك ستتصف بسماء العداء، 
والكراھية، وقد تتعمق ھذه السمات إلى الحد الذي يؤدي إلى انفصال الفرد أو ما يشبه بحالة 
  (.  361، ص 5002محمود العميان، . )الاغتراب
، والرؤساء نرؤساء بالمرؤوسيوتتنوع العلاقات في بيئة العمل بين علاقة ال
بالزملاء، فإذا لم تتسم ھذه العلاقات بالتعاون، وإذا لم تشبع حاجات المودة والصداقة 
والانتماء من خلال جماعات العمل، فإن النتيجة حتما تكون التوتر، والضغط، والملل، 
ويؤثر ذلك ، بوالانسحاب النفسي والمادي، السلوك العدواني، التخريب والسرقة والاضطرا
  (.26، ص 502محمد بلال، . )سلبا على عملية اتخاذ القرارات في المنظمة
مسببات حدوث اختلال في العلاقات الشخصية بين (4002)وقد لخص حسين حريم 
الأفراد في بيئة العمل والتي بدورھا تكون مصدرا لا يستھان به في إحداث الضغط النفس، 
الضغوط التي يعاني منھا الفرد يكون مصدرھا  وأضاف أنه ليس مستغربا أن نجد بعض
  : الجماعة التي يعمل معھا، وقد لخصھا في نقاط
  .الافتقار إلى تماسك الجماعة -
 .افتقار الفرد إلى دعم الجماعة ومؤازرتھا -
 .عدم إظھار الاھتمام بالفرد وأعماله -
 .ممارسة إشراف وتوجيه غير مناسب -
 .السعي لإيجاد بيئة عالية الإنتاج -
، ص 4002حسين حريم، . )ركيز على السلبيات وإغفال أداة الفرد الجيدالت -
 (.982
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  :مشاكل الخضوع للسلطة* 
تتميز المنظمات بوجود ھيكل متدرج من السلطة الرسمية، فغالبا أن كل رئيس 
يمارس نفوذه وسلطته على مرؤوسيه، ويختلف المرؤوسين في قبولھم لنفوذ وسلطة 
ن المرؤوسين الامتثال لسلطة الرؤساء، وھو ما يخلق  لدى الرؤساء، وعادة ما يطلب م
  (.43، ص 8002أحمد ماھر، . )الفرد العامل التوتر والشعور بالضغط
  :سياسة المنظمة* 
مصادر الضغط المھني التي تتعلق بسياسة المنظمة المتبعة في  snahtulصنف 
  :التعامل مع أفرادھا إلة نقاط تتمثل في
  .بصورة أرجالية وغير منصفة تقييم أداء العاملين -
 .عدم المساواة بين العاملين في الرواتب والحوافز -
 .إجراءات غير واضحة -
 .تنقلات متكررة بين العاملين لمواقع مختلفة -
 .المركزية وعدم المشاركة في اتخاذ القرارات -
 .فرص محدودة من الترقية والتقديم -
 .درجات عالية من التخصص والتخصص الوظيفي -
 .ضعيفةاتصالات  -
 .تغذية راجعة محدودة وضعيفة نحو أداء العاملين -
، ص 8002مروان ومعن، . )نظم رقابية غير عادلة ومعلومات غير رسمية -
 (.611، 511ص 
 
 
  :الھيكل التنظيمي* 
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يعد الھيكل التنظيمي الإطار الذي يسبق الوحدات والأقسام التي تؤلف المنظمة، فھو 
ور ما تتكون منه المنظمة من إدارات، أقسام فروع عبارة عن البناء الذي يبين أو يص
وشعب، ويشبھه البعض بالھيكل العظمي في جسم الإنسان، غير أن ھذا الھيكل كثيرا ما 
يصاب بالجمود، حيث تثبت الأوضاع وتجمد الوظائف والأفراد لفترات طويلة من الزمن، 
لھم بالأشخاص الذين فتحدد إطارات السلطة ويرتبط الاشخاص بعضھم ببعض، ويرتبط عم
 noinraJاعتادوا عليھم وتفاھموا معھم وربطت بينھم العلاقات المصلحية، ويرى كل من 
في ھذا الشأن أن الھيكل التنظيمي للمؤسسة بأنھا العلاقات التي تتسم بھا   inotbat &
  (.011، ص 6002جوادي يوسف، . )المؤسسة
ة، والإفراط في التخصص وتقسيم ويعتبر شكل الھيكل التنظيمي والمركزية الشديد
العمل، ونطاق الإشراف غير الملائم والاعتماد الزائد بين وحدات المنظمة من العوامل 
  .المسببة للضغط المھني لدى الفرد
ھذه العوامل المرتبطة بمشاركة العمال داخل التنظيم لما يحيد به من غموض وما 
ملين، وتفكيك وتفتيش التنظيمات غير يتصل به من عدم وضوح وشك، وتھديد لمصالح العا
الرسمية كانت محل اھتمام الباحثين قصد زيادة الإنتاج وتقليل شعور الأفراد العاملين 
  .بالتوتر والعجز ومن ثم الشعور بالضغط
 تأن تجاوز مقاومة التغيرا hcnerF & hcoCحيث بين كل من كوش وفرانش 
عمال فيھا وإعلامھم بھا قد يعتبر عاملا ھاما المختلفة تأتي إلا من خلال زيادة مشاركة ال
  (. 23، ص 4002حمداش، . )ومؤشرا فعالا للضغط المھني في العمل
  :التغير التكنولوجية* 
وھو من أخطر أنواع التغيرات المولدة للضغط، حيث يعمل التطور التكنولوجي غير 
محافظين التقليدين المبرمج والمخطط له مسبقا على تھميش وتكميش وتحديد الأفراد وال
للتغيير والذين قد يسعون إلى إشاعة التأثير الضار  نالذين يتكلمون ضد أي تجديد والرافضي
  .على فقدان فرص العمل، وعلى الصحة والبيئة ةلتطبيق المستحدثات التكنولوجي
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ھذا التطور التكنولوجي والرفض للتغيير، إذا لم ينتبه إليه المسؤوليين داخل المنظمة 
حمداش، . )يتحول إلى توتر وقلق وتذمر بين الأفراد العاملين ويصبح مصدرا للضغطقد 
 (. 33، ص 4002
  :التطور الوظيفي* 
يعد التطور الوظيفي من الأمور الھامة لكثير من العاملين، وذلك ليس لأنھم يجنبون 
  .جديدةمن خلاله دخلا ماديا أكثر فحسب، بل لأنھم يحققون مكانة أفضل ويوجھون تحديات 
ففي السنوات الأولى من العمل يكون التطور المھني كبيرا وسريعا، في حين تقل 
فرص التقدم والترقية في المھنة في السنوات التي تسبق مرحلة التقاعد، وبالتالي ينموا 
الشعور بالخوف من فقدان العمل أو المكانة الاجتماعية خلال ھذه الفترة، وبخاصة مع 
للمؤسسة وظھور تھديد منافسة الأصغر سنا والأحدث خبرة، إضافة إلى دخول عاملين جدد 
ھذا العامل العوامل المرتبطة لانعدام الأمن والواحة في المھنة، والخوف من التقاعد، وتقويم 
  (.54، ص 2002حنان الأحمدي، . )الأداء الوظيفي
عوامل الأخرى ويعد التطور أو الترقي في الوظيفة عاملا فعالا لا يقل أھمية عن ال
المولدة للشعور بالضغط النفسي لدى الفرد، ذلك لأنه يسعى دائما وخلال فترات حياته 
العملية للوصول إلى المزيد من المھارة التي تنمي قدراته وتعطيه الفرصة للترقي في السلم 
حاجاته وطموحاته، وإذا ما شعر بعدم حصوله على المھارات الجيدة التي   الوظيفي إشباع
وفر له ھذه الفرصة فإنه يشعر بعدم تحقيق طموحاته وتوقعاته في التدرج الوظيفي، وتلعب ت
ھذه التوقعات الشخصية دورا ھاما، فإذا كانت الترقية أو الفرصة المتاحة أقل من التوقعات 
الشخصية فإنھا تساھم في زيادة عدم الرضا الوظيفي، ويزداد تأثير ھذا الجانب كلما قضى 
  .أطول في عمله، حيث يشعر بأن حقيقته في تبوء المناصب العليا الفرد وقتا
وإضافة إلى ھذا العامل المساھم في شعور الفرد بالضغط في المھنة، واقتراب 
مرحلة التقاعد وما يعزز شعوره بالقلق والتوتر التفكير في معاش التقاعد ومصادر الدخل 
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ور بالوحدة النفسية، والتفكير في كيفية في المستقبل، وترك الزملاء وفقد الأصدقاء، والشع
  (.901، ص 6002جوادي، . )استغلال أوقات الفراغ بعد ترك العمل
      ytiruces boJ: الأمن الوظيفي* 
إنه من الصعب عزل عامل الأمن الوظيفي عن التقدم والتطور في المھنة، وتزايد 
بالأمان والراحة في مھنته إنما يتوقف الاھتمام به في بداية السبعينات، ذلك لأن شعور الفرد 
على مدى وجود فرص مناسبة للترقية إلى مناصب أعلى، ومدى عدالة الأسس التي يعتمد 
عليھا في الترقية بالاظافة إلى معوقات الطموح وعدم المستقبل المھني، والتغير الوظيفي 
  .الذي يتعارض وطموحات الفرد
و مكافأة للأفراد على قيامھم بواجباتھم وتحملھم وتعد الترقية في العمل بمثابة حافز أ
لمسؤولياتھم على أكمل وجه، وتشير بعض الدراسات إلى أن وجود فرص مناسبة للترقي 
في المستقبل يترتب عليه رفع معنويات الأفراد، وبالتالي انخفاض معدل الغياب والتأخر عن 
لى شعور الفرد العامل بالأمن العمل، وارتفاع الإنتاجية والرضا المھني، وھو ما يدل ع
والراحة في عمله، فيحين انعدام فرص التقدم والرقي يؤدي عكس ذلك، وبالتالي يدعم 
محمد . )شعور الفرد بالضغط وما يترتب عليه من آثار سلبية نفسية وسلوكية تدل عليه
  (.96، ص 5002بلال، 
  :عدم المشاركة في اتخاذ القرارات* 
يشعرون بأنھم يعرفون كثيرا عن وظائفھم ويعتقدون بأنه يلاحظ أن معظم الأفراد 
يجب استشارتھم في صنع القرارات التي لھا علاقة بھم، فإذا لم يستشاروا فإن الرضا عن 
العمل، وربما الإنتاجية سيتناقص، وإن قلة مشاركة الموظفين في صنع القرارات لھا نتيجة 
  .سلبية حيث تشكل مصدرا إضافيا للتوفر والإجھاد
ويؤدي تھميش دور المرؤوسين وعدم إشراكه في اتخاذ القرارات خاصة منھا التي 
تخصه إلى شعوره بالإحباط، وعدم الرضا عن العمل وانخفاض مستوى الأداء لديه، كما 
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يضعف العلاقة بين القائد ومرؤوسيه، وكل ذلك يؤدي إلى ردود فعل سيئة تزيد من حدة 
  .الضغوط لدى الأفراد
ار عدم مشاركة الفرد المرؤوسين في اتخاذ بعض القرارات مصدرا ويمكن اعتب
  :لضغوط العمل لسببين ھما
ينمو لدى الفرد إحساس بعدم أھميته في المنظمة التي يعمل بھا وأنه كسل مھمل،  -
  . ليس لأفكاره أو آرائه قيمة تذكر ولھذا فقد استبعد من المشاركة في صنع القرار
كانت القرارات لا يخدم بشكل فعال، على الأقل من وجھة تتزايد حدة الضغوط إذا ما  -
نظر الفرد، الھدف الذي صدرت من أجله، وھو ما يعني مقاومة واعتراض من 
جانب الفرد على ھذه القرارات، مما يضاعف في النھاية من حدة ضغوط العمل 
  (.401، ص 4991وفية الھنداوي، . )لديه
في صنع القرارات أو على الأقل بعض  وعليه حتى لا تؤدي عدم مشاركة العمال
التي يخصھم إلى شعورھم بالضغط النفسي والإحساس بالتھميش، فإن الأمر  تالقرارا
  .يقتضي زيادة مشاركة المرؤوسين والأخذ بآرائھم وتقديرھم
  :نقص الدعم الاجتماعي* 
ة يتوقف شعور الفرد بالأمان في عمله على مدى وجود الدعم والمساندة الاجتماعي
وخاصة في محيط عمله، فالعامل الذي يشعر بالأمن حينما يجد بجواره صديق أو قريب 
  .يستطيع اللجوء إليه حينما يواجه صعوبة أو مشكلة أو يحتاج إلى مشورة
ومن ھنا تأتي أھمية العلاقات الإنسانية بين المدير ومرؤوسيه وبين العامل وزملائه 
بين الزملاء، لأن ذلك من شأنه أن يخفف من  في العمل، ومدى وجود الصداقة والألفة
. مقدار الضغوط التي يشعرھا الفرد إذا ما توفرت العوامل الأخرى المولدة للضغط لديه
  (.062، ص 4002جير الدجر ينبرج، )
  :ظروف العمل المادية* 
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تؤثر بيئة العمل المادية على العامل وإنتاجيته وتزيد من حدة الضغوط لديه، 
مزدحمة، والإضاءة غير المناسبة، والضوضاء ووجود الحرارة مع عدم توفر فالمكاتب ال
أن الضوضاء واختلاف ( 4891) eyleSوسائل التھوية تسبب مضايقات للأفراد، فقد أشار 
درجات الحرارة، والصوت والناجم من البيئة الداخلية تتسبب ضغطا للأفراد العاملين في 
  .المنظمات
  :صادر شيوعا في بيئة العمل الماديةوفيما يلي سنعرض أھم الم
  :تصميم المكاتب/ 1
يعد تصميم المكاتب سواء من حيث المساحة أو التأنيث أو غيرھا من العوامل 
  .الأساسية التي تساعد الموظف على حسن الأداء
أوضح أن وضعية المكان ( 3791)eleetSويذكر عبد الرحمان الھيجان أن تسيل 
  :كثر من الوظائف التاليةتحقيق للإنسان واحدة أو أ
  .تقديم الحماية والأمن -
 .تسھيل عملية الاتصال الاجتماعي -
 .تمثل رمز الانتماء للمنظمة -
 .تعزيز أداء المھمة بطريقة عملية -
 .إدخال السرور والمتعة على الموظف -
  . التحفيز على النمو والتطور -
من مصادر  فالمكتب الذي لا يوفر الصحة النفسية والجسدية للفرد يعد مصدرا
الضغوط في العمل، لذلك ينبغي أن يتوفر في المكتب جميع الوسائل الضرورية التي تساعد 
  .الموظف على أداء عمله وتحقيق له الراحة النفسية والجسدية
كما ينبغي تماثل المكاتب بالنسبة للأشخاص ذوي الترتيب والمراتب المتساوية لأن 
قد يعده البعض مؤشرا على عدم الرضا عنه، مما قد التفريق بين الأفراد في ھذا الجانب، 
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نايف التويم، . )ينعكس على تعرفاته، حيث يكون مدعاة للشكوى والاعتراض واللامبالاة
 (.74، 64، ص ص 5002
 
  
  :الإضاءة/ 2
حيث تعد الإضاءة الجديدة من أھم عوامل ظروف العمل التي تساعد على زيادة 
فھي لا غنى عنھا بالنسبة لصحة وسلامة وكفاءة العامل،  الإنتاج وتخفيض التعب، وبالتالي
. في حالة الإضاءة غير الكافية %52فقد أثبتت دراسة أن معدل الحوادث يزداد بنسبة 
  (.46، ص 5002محمد بلال، )
وعلى العكس فإن الإضاءة الشديدة أو القوية التي تزيد ع المستوى العادي قد تعوق 
رة طويلة، فھناك بعض الأعمال التي يحتاج في انجازھا إلى أحيانا عن مواصلة العمل لفت
إضاءة شديدة كعمل الأطباء في المستشفيات خاصة في غرف العمليات، لكن زيادة شديدة 
  .الإضاءة عن الحد المطلوب تسبب في إجھاد لأعصاب العينين
وعليه فإن الإضاءة إذا زادت أو انخفضت عن المستوى الطبيعي تعد مصدرا من 
ادر ضغط العمل، لذلك لا بد من توفير نظام جيد للإضاءة حتى يوفر العامل الجو مص
  (.54، ص 5002نايف التويم، . )الملائم وذلك بھدف زيادة الدقة في الإنتاج
  :درجة الحرارة/ 3
يختلف الأفراد في مدى تحملھم لدرجات الحرارة، حسب البيئات التي يعيشون يھا، 
تجابتھم الفسيولوجية اتجاه مستويات درجة الحرارة المختلفة، فالبشر يختلفون من حيث اس
فبعض الأفراد يكونون أكثر تكيفا مع الأجور الحارة، وبعضھم يكون على العكس من ذلك 
  .أكثر تكيفا مع الأجور الباردة
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وتعد درجة الحرارة مصدرا من مصادر الضغط لما لھا تأثير على الجسم، فعندما 
مكان العمل حيث تتعدى قدرة الجسم البشري على التكيف، فإن ذلك  ترفع درجة الحرارة في
يؤدي إلى اضطراب في خلايا الجسم ينتج عنه اضطراب في التنظيم الحراري للجسم، 
وباستمرار فترة التعرض لدرجات حرارة عالية فإن ذلك يؤدي إلى فقدان الجسم لكميات 
بالفرد إلى التصلب الحراري، وربما  كبيرة من السوائل عن طريق الإفرازات، مما قد يصل
  .بصل الأمر إلى الإجھاد الحراري
كما أن انخفاضھا عن المستوى المطلوب يعد عاملا ضاغطا، فھناك بعض الأعمال 
التي تتطلب من الأشخاص العمل خارج المكاتب مثل العسكريين حيث تكون درجة الحرارة 
الھيجان، . )ءته ومن ثم على أدائهإما عالية جدا أو منخفض جدا، حيث تؤثر على كفا
  (.002، ص 8991
إذا فدرجة الحرارة المرتفعة خاصة في المناطق الحارة إضافة إلى سوء التھوية إلى 
الشعور بالنعاس والخمول والضر والضيق، إلى درجة التفكير في ترك مكان العمل، ذلك 
عموما، فقد أشارت دراسة لأن التھوية تؤثر إلى حد كبير في أداء الفرد ونشاطه وسلوكه 
محمد بلال، . ) % 4إلى أن التحسين في شروط التھوية قد نتج عنه زيادة الإنتاج بحوالي 
  (.66، ص 5002
ظروف العمل المادية ( 192، ص 4002حسين حريم، )وقد لخص حسين حريم 
  :المولدة للضغط في عناصر يوجزھا في
  .للموظفين ةالازدحام وعدم الخصوصي -
 .كالغازات مثلا ةكيميائية سامة ومواد إشعاعيتوجد مواد  -
 .مخاطر على أمن وسلامة الفرد -
  .       إنارة غير مناسبة -
ويضيف إليھا سعد الإمارة عامل الضوضاء الذي قد يؤدي في بعض الحالات إلى 
  (.6، ص 1002سعد الإمارة، . )صمم، واضطراب عصبي نتيجة التوتر الشديد
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وإضافة إلى المصادر السابق ذكرھا المولدة لدى الفرد شعورا بالضغط النفسي في 
عوامل أخرى لا تقل أھمية كما سبق ذكره  nosdriaD & repooCبيئة العمل، أضاف 
  :صنھا إلى
  .الروتين -
 .تركيب التنظيم -
  . المناخ السائد في المنظمة -
  : فقد وضعا قائمة لأھم مصادر الضغط أھمھا rheeB & namweNأما 
  .وتيرة العمل -
 .حجم المنظمة -
 .البيئة التنظيمية -
 .موقع المنصب داخل التسلسل الھرمي -
 .مدة المھام المختلفة -
 .برامج التدريب وتحسين الأداء -
  (.     22، ص 0002لوكيا، . )ضغوط الالتزامات النقابية -
  :ثل فيوأضاف لوكيا وبن زروال مصادر أخرى تتم
  (.ضغوط التنقل. )الذھاب والإياب من العمل -
 .نوع وعدد الأفراد الذين تتعامل معھم المنظمة -
 .النقابات الدولية والوطنية -
 .القوانين والتنظيمات الحكومية -
 .موقع المنظمة -
  (. 83، 63، ص ص 6002لوكيا وبن زروال، . )التطور التكنولوجي والعلمي -
من عوامل فإنھا تعد مصادر ضغط تھدد أمن وعليه وبناءا على ما سبق عرضه 
  .الفرد والمنظمة خاصة إذا كانت مجتمعة
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البيئة الخارجية إضافة إلى المصادر الشخصية المتعلقة بالفرد والمصادر المھنية / 3 
الخاصة بالمنظمة، يمكن أن تشكل التغيرات الاجتماعية والثقافية والاقتصادية وكذا السياسية 
  .در ضغط تؤثر في الفرد والمنظمات على حد سواءوالتكنولوجية مصا
حيث يرى لوكيا أن الضغط النفسي ينشأ عموما نتيجة أحداث تسبب إعاقة واقعي أو 
خيالية لحاجات الفرد أو أھدافه، تظھر ھذه الإعاقة على شكل إحباط أو صراع، أو شعور 
  (. 12، ص 0002لوكيا، . )بالتھديد أو الملل
ات الاجتماعية مصدرا للضغط لدى الافراد، ويتضح ذلك من فيمكن أن تكون الحرك
خلال الحركات الداعية لحقوق الإنسان والقضاء على الفقر، ودعم أو معارضة الحكومات 
  (.141، ص 8002مصطفى أبو بكر، . )الأجنبية في طريقة تفكير الناس وأدائھم وسلوكھم
التقاطع بين تمسك الفرد بما ضف إلى ذلك ضغط العوامل العقائدية والفكرية، فعالة 
ھو عليه من أفكار ومعتقدات، وبين تسلط المؤسسات المركزية في حملة على تغيير أفكاره 
إنما ينعكس فيما يعد على شكل سلسلة من الضغوط النفسية، ذات التأثيرات المتباينة على 
  . (wwwgro.aabanna.) .طبيعة علاقة الفرد بمجتمعه
ويذكر محمد شمال حسن أن التغيرات التي تحدث في الأنساق القيمية، للمجتمعات 
نتيجة التحولات أو صعوبات اقتصادية تمر بھا تؤدي إلى تغيير معايير الحكم الأخلاقي 
  (.93، ص 6002لوكيا، . )لدى الأفراد دللفرد، وتتسبب في زيادة ضغوط الحياة والاجتھا
الدول المختلفة تشكل ظاھرة الفقر لدى العمال قابلية لمعايشة الضغط،  وعلى مستوى
ويساھم في ذلك ظروف السكن البيئية، انعدام المساعدات الاجتماعية، تھدم الروابط 
  (.702، ص 4991عبدوني، . )الأسرية، تغير العادات وحجم العائلة الكبيرة
فتاح على الثقافات الھدامة الوافدة، وتتمثل الضغوط الثقافية في استراد الثقافات والان
دون مراعاة الأطر الثقافية والاجتماعية القائمة في المجتمع، ھذا فضلا عن مشاھدة الفديو 
كليب والإعلانات المستھجنة في القنوات الفضائية التليفزيونية، كذلك غرف الشات على 
  . (a.wwwgro.aabann. )شبكة الانترنت
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وتعد الظروف الاقتصادية عاملا ضاغطا خاصة في حالات انخفاض الدخل، 
وارتفاع معدلات البطالة، وارتفاع معدلات الجريمة كنتيجة لذلك، وقد بينة دراسة جانيني 
من الأفراد الذين تعرضوا لخسارة مالية أصيبوا باكتئاب %  92أن نسبة ( 0991) inijnag
جمعة . )فقط من الين لم يتعرضوا لخسارة اقتصادية بالاكتئاب%  2شديد، بينما أصيب 
  (.451، ص 1002سيد، 
ومن الضغوط الاقتصادية أيضا ما تبثه الوزارات المسؤولة من قرارات وتوجيھات 
وتعليمات تؤثر على النشاط الاقتصادي الذي يمارسه الأفراد، وكذا المؤسسات والمنشآت 
الاقتصادية، والتجارة الخارجية والزراعة والسياحة، التي مثل قرارات وزرات المالية و
تصنع ضوابط وحدود في بعض الأحيان معوقات للنشاط الذي تمارسه المنظمات 
والمؤسسات، وخاصة ما إذا كانت السمة العامة والبارزة لإصدار ھذه القرارات تتم بشكل 
  (.611، ص 3002حمداش، . )فجائي
اسة الدولة الداخلية والخارجية تلعب دورا أساسيا في وعن الضغوط السياسية فإن سي
تحديد الكثير من ملامح حجم ونوعية الضغط النفسي الذي يتعرض له الأفراد في 
مجتمعاتھم، وتنشأ ھذه الضغوط من عدم الرضا عن أنظمة الحكم، خاصة إذا كان الحكم 
  (.03، ص 8002ماجدة بھاء، . )استبداديا وتشوب الصراعات السياسية في المجتمع
أن الضغط يتزايد خلال   ecallaw & igallzizsوتوصل كل من سيزلاقي وولاس 
فترة الانتخابات، حيث أن سلوك القادة أو المدراء أو الرؤساء الجدد، الذين يتم انتخابھم 
غالبا ما يكتنفه الغموض، خاصة حينما يكون السلوك مختلفا اختلافا جوھريا عن سلوك 
  (.381، ص 1991قي، سيزلا. )أسلافھم
وتتخلص مصادر الضغوط الإعلامية في أجھزة الإذاعة والتلفزيون والمسرح 
ولعلھا من أھم وأخطر العوامل المؤثرة على الفرد العامل مھما كان جنسه، ... والصحابة 
كذا من أھم مصادر تعبه وشكه وعدم استقراره، لما تملكه ھذه الأجھزة من أدوات إعلامية 
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ما من شأنه أن يغير من المناخ الفكري الحاكم للمجتمع، وما تبثه الأجھزة أخبار ومواضيع، 
  .متضاربة ومجھولة المصدر تحدث ضغط لدى الفرد، تؤثر على الرأي العام
إضافة إلى الضغوط الأمنية التي تقوم بھا مؤسسات الرقابة والأمن العام والشرطة، 
التي لھا تأثير عام وكامل على النشاط  وھو ما أكده محسن الخضيري أنه من المؤسسات
الذي تمارسه المنظمات، وعلى المناخ العام السائد الذي يعمل فيه الفرد، حيث أن أجھزة 
الرقابة والضبط والمتابعة لھا تأثير نفسي شديد، ولعل إثارة الشكوك حول تعدد إجراءات 
كلية، يكون من شأنه إحداث التفتيش والاستجواب، حتى لمجرد الشكوك وانتقاء البيانات الش
، 43، ص ص 1991محسن أحمد الخضيري، . )قلق وتوتر يحدث ضغطا نفسيا للفرد
  (.53
إضافة إلى المصادر التي سبق عرضھا توجد عوامل أخرى لا يمكن الإغفال عنھا 
  :كونھا تعد مصادر ضغط للفرد والمجتمع، ومن أمثلتھا
بعدم الأمن، وغياب العلاقات الاجتماعية الكثافة السكانية بما تسببه من جويتميز  -
  .الحميمية، وزيادة المنافسة على الموارد، وحرمان البعض من ھذه الموارد
التمييز العنصري حيث يشير إلى التصرفات السلبية اتجاه بعض أفراد المجتمع، أو  -
جماعات معينة من المجتمع على أساس التمييز حسب الاعتقاد الديني أو الجنسي، أو 
لطبقة الاجتماعية أو الأصل العرقي، أو اللون مما يزيد من وطأة الضغوط النفسية ا
 .على الأفراد
البيروقراطية بما تتضمنه من الروتين والعلاقات غير الشخصية في مؤسسات العمل  -
  (.       53، ص 3002صالح أبو حطب، . )المختلفة
مستوياته المنخفضة  أن تلوث الھواء حتى في( 9891)regniloBوأشار بولتيجر 
يمكن أن يكون له تأثير سلبي على الحالات المزاجية، وزمن رد الفعل، والقدرة على 
  (.352، ص 3991ناصر العديلي، . )التركيز
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
أن من مصادر الضغط النفسي لدى المرأة قد  anatnahp.Dويرى ديفيد فونتانا 
مع، نتيجة للقيم المرتبطة يكون ناتج عن الأھمية غير الواضحة التي يعطيھا لھا المجت
، ص 4991ديفيد فونتانا، . )بالأنثى، وعدم سماح المجتمع بتخطي المرأة لھذه الحدود
  (.531
  
  :مصادر الضغط في مھنة التدريس*
يشقى المعلم ليسعد الآخرين، إنه السراج الذي يحترق فتيله ليضيء الآخرين، ".... 
  ..."فإذا دخلت التعليم بعقلك خرجت بدونه 
ذا ما قاله محمد تيغزى عن مھنة التدريس، ذلك لأنھا مھنة مجھد وضاغطة تكلف ھ
المعلم الكثير من وقته وجھده وصحته، وازدياد ضغط المحيط التعليمي مرتبط بازدياد 
أعراض الضغط العقلة المعرفية كقلة التركيز والنسيان، والجسدية كخفقان القلب وضيق 
جاھية كانخفاض الرضا المھني، والسلوكية الأدائية التنفس، ارتفاع ضغط الدم، والات
  (.051، ص 5002محمد تيغزى، ... )كالتغيب،  والحوادث 
ومھنة التعليم شاقة ومتعبة، تتعب الفكر وتنھك الجسم وتحطم الأعصاب، ولا يعرفھا 
إلا من يمارسھا، وقد أوضح علماء النفس أن الجھد العصبي الذي يصرفه المعلم في 
لال ساعة زمنية واحدة يعادل الجھد الذي يقضيه أي موظف ليشتغل بإحدى التدريس خ
  .الوظائف الإدارية
لذلك يرى الدكتور خليل إبراھيم أن الدراسات التي أجريت حول موضوع الضغط 
النفسي في مھنة التدريس، أشارت إلى ھذه الأخيرة تأتي في مقدمة المعن الأكثر ارتباطا 
ظيفية التي تعوق المعلم عن أدائه لعلمه على الوجه الأكمل، بأعلى معدلات الضغوط الو
 (     as.ten.fuhus.www. )وعدم الاستقرار فيه، وربما الھروب منه إلى غيره من المھن
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ورغم أننا نجد أن مھنة التعليم على رأس قائمة الوظائف التي يتعرض فيھا الأفراد 
ناولت الضغط لدى أعضاء ھيئة التدريس إلى ضغوط مھنية، فإننا نرى أن الدراسات التي ت
كانت قليلة حتى السبعينات، لكن تزايد فيما بعد الاھتمام بذلك، وفي ھذا المجال قام كيزياكو 
وھو أحد الباحثين الرواد في مجال الضغط المھني في التدريس، حيث قام  uocairyk
ئة التدريس باستعراض الدراسات التي تناولت الضغوط التي يتعرض لھا أعضاء ھي
  :الجماعي، وتوصلت إلى
  .تزايد عدد الطلاب يشكل ضغط يرھق الأستاذ -
حاجة الطلبة للإشراف والمتابعة وأداء الامتحانات ومراجعة الأعمال التي يقومون  -
 .بھا تؤدي به إلى استنفاذ طاقته
إضافة إلى العملية المستمرة على مدار العام الكامل مما يترتب على ذلك ظھور  -
  (. 303، ص 4002محمد جاسم، . )التذمر  والرقابة والملل علامات
إضافة إلى الوظائف التي يقوم بھا الأستاذ الجامعي من مھام الإشراف على      
البحوث ومذكرات التخرج والتربصات الميدانية للطلبة، المشاركة في الاجتماعات 
البيداغوجية والإدارية، والمساھمة في مساعدة لتشكل اتجاھاته وقدراته  في الفكر، 
وتطوير ذاته، التحضير المستمر للتدريس ومتابعة ما والمحافظة على رأس ماله الأكاديمي 
سيجد في موضوع تخصصه، والمحافظة على استمرارية أبحاثه ومحاولة تعلم مھارات 
  (. 02، ص 3002بن زروال، . )جديدة، وكل ذلك يحتاج إلى وقت وجھد غير متناِه◌ ِ
لقة بمھنة وعن سمات شخصية الأستاذ الجامعي فقد أكدت الكثير من الدراسات المتع
  .التدريس وفعاليته على أھمية السمات الشخصية لدى الأستاذ الجماعي في نتائج التدريس
وأكدت المنظمات المھنية المتخصصة على الحاجة لتحديد سمات الأستاذ الجماعي 
للعمل كمدرسين يمتلكون القوة الكامنة لتنمية علاقات فعالة لمساعدة الآخرين، وأن نجاح 
في عمله يتطلب إلى جانب المؤھل العلمي والإعداد والتدريب، عاملا ھاما  أستاذ الجماعة
  .وھو توفر السمات الشخصية له للعمل في ھذا الحقل
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إن »:ويؤكد أحمد العلماء عن شخصية الأستاذ كمتغير فعال في نجاحه إذ يقول
تمد إلى شخصية الأستاذ الجماعي ھي أكثر المتغيرات أھمية لمساعدة الآخرين، فنجاحه يع
درجة كبيرة على سماته الشخصية بعض النظر على مستويات تدريبه، ونجاحه في مھنته 
يعتمد على وجود سمات شخصية معينة كالثبات والمرونة وحسن الإدراك، ھذا إلى جانب 
  (.ahs.wwwmoc.qaf. )«قدراته وإمكاناته ومھاراته النابعة من خبرته وإعداده
لكن مشكلات العمل وأحداث المياه تنعكس على جميع جوانب شخصيته مما يؤثر 
  .على أدائه، وبالتالي على طلابه وعلى من يتعامل معھم
ويمكن أن يكونواھم مصدر شعوره بالضغط النفسي في المھنة، وھو ما سنوضحه 
  .فيما بعد
  :فقد حددھا تلنباك وآخرون فيفبالنسبة لمصادر الضغط في مھنة التربية والتعليم، 
  .اللوائح التنظيمية للمؤسسة التربوية -
 .المسؤولية الملقاة على عاتق المدرس -
 .البيئة التعليمية -
 .سوء سلوك الطلاب -
  .    الظروف غير المناسبة للأداء وضعف روح الجماعة داخل المؤسسة التربوية -
الضغط لدى عينة من كما ذكر سامح محمد محافظة في دراسة أجراھا حول مصادر 
  :المعلمين الأردنيين، تمخضت عنھا مجموعة عوامل تمثلت في
  .تدني الرواتب والأجور -
 .النظام والانضباط في المؤسسة التعليمية -
 .المكانة المتدنية للأستاذ -
 .ضعف الدافعية للتعلم لدى الطلبة -
 .عدم توفر الحوافز المادية والمعنوية -
 .يفةصعوبات الترقية والنمو في الوظ -
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، 04، ص ص 6002لوكيا وبن زروال، . )عدم اھتمام المجتمع بالمسائل التعليمية -
   (.14
في دراستھما على   namesriw & nuRوتوصلت دراسة دراسة ران وفيسمان 
مدرس في المؤسسات التعليمية، تراجعت بين مدرسي المراحل ( 095)عينة تكونت من 
كانت مصادر عدم الرضا التي أدت إلى شعورھم  الابتدائية وأستاذة التعليم العالي، وقد
  :بالضغط النفسي على النحو التالي
  .الرواتب والأجور -
 (.الزملاء)ضعف العلاقات بين أعضاء ھيئة التدريس  -
 .حجم الصف -
  (  .323، ص 4002محمد جاسم، . )مشاعر عدم الكفاءة -
والاجتماعية على ويؤكد لوكيا الھاشمي على أن تدني كل من الوضع الاقتصادية 
مستوى الجامعة والوطن، يمارس ضغط على صحة الأستاذ النفسية، وينعكس ذلك سلبا ع 
  :ضف إلى ذلك وجود عوامل أخرى مساعدة أھمھا
  .وضع عقبات أمام التقدم والنمو في العمل -
 .التمييز وعدم الإنصاف بين الأستاذة في توزيع الفرص -
  .  التصرفات الارجالية للإدارة الجماعية -
كلما عوامل تشكل تھديدا كبير لشعور الأستاذ بالأمن النفسي، وعليه فإنھا تساھم 
، ص 0002لوكيا الھاشمي، . )بقدر كبير في ظھور الضغط لدى أعضاء ھيئة التدريس
  (.32
وبعد تطرقنا لمصادر الضغط المھني في مھنة التعليم عموما، سوف نتعرض لأھم 
ي المھنة، والتي بتراكمھا تشكل خطرا على صحته وأمنه المصادر المسببة للضغط النفسي ف
  .النفسي، وبالتالي تؤثر في أدائه، وتكمن أھمھا في مصادر علائقية
  :علاقة الأستاذ بالطالب-1
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ليس بالأمر الھين، فبعض الأساتذة يتمنون إنتھاء الحصة . إن العمل مع التلاميذ
لھم الضيق والضجر، وخاصة الجوانب الدراسية بسبب سلوكيات بعض الطلبة التي تسبب 
التي يصعب على المدرس التحكم فيھا، كنقص الانتباه، وقلة الانضباط وإثارة الشغب، وعدم 
انجاز الواجبات من طرف البعض، خاصة بالنسبة للمعلمين الجدد الذين لا تتوفر لھم الخبرة 
صدرا من مصدر إحباط اللازمة للتعامل مع ھذه الوضعيات، مما يجعل العوامل السابقة م
  .المعلم وفتوره المھني
إلى أن الطالب يكون نفعيا في اتجاھه وسلوكه داخل   suoc airyKويشير كيرياكو 
حجرة الدراسة، أما المدرس فيكون أكثر اھتماما بالقيم التعليمية وتبليغ الرسالة التربوية 
غالبا ما تكون من مسببات  وينتج عن ھذا التباين في وجھتي النظر ضغوط انفعالية  للمعلم
  (.65، ص 7002شحام، . )الاحتراق النفسي والضغط المھني
أن المناخ التنظيمي كان أحد ( 8791) ffaK & nohcihCوقد كشفت دراسة كل من 
مصادر الضغط لدى الأستاذ، وقد تمثل في ضعف العلاقة بين المدرسين والطلبة والتعامل 
  (.223، ص 4002محمد جاسم، . )لطلبةمع مواقف سلوكية مفككة من جانب ا
ھدفت إلى بيان علاقة ضغوط الحياة  reniktaWوفي دراسة أجرھا واتكنز 
معلم بولاية لينويا الأمريكية، توصل  0041وأسلوب حياة وأسلوب حياة المعلم طبقت على 
  .إلى أن ضغوط مھنة التدريس ترجع أھم مصادرھا إلى علاقة المعلم بطلابه
والتي يحث في أسباب  feets.Dدراسة التي أجراھا ستيف دنيھام إضافة إلى ال
استقالة المعلمين من مھنة التدريس حيث أن الاستقالة ھي استجابة واضحة للتعبير عن 
ضغوط قوية جدا في العمل، فتوصل إلى أن أھم عوامل الاستقالة ترجع إضافة إلى نقص 
. سوء العلاقة مع الطلابالعائد المادي مقارنة بالجھد المبذول ترجع إلى 
 .(moc.ninagam.www)
  :علاقة الأستاذ بالإدارة-2
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إن اختلاف الدور بين المعلم والرئيس أو المدير يؤدي إلى وجود فجوة بين توقعات 
م الأستاذ كل منھما نحو الآخر، إذ أن مھام الرئيس غالبا ما تكون إدارية الطابع، بينما مھا
ذات الطابع التعليمي وغالبا ما تكون العلاقة بين الأستاذ والرئيس يشوبھا الارتباك، فينسب 
الرئيس ذلك إلى الأستاذ وھذا الأخير يلصقھا إلى نمط القيادة الديكتاتورية المعتمدة من 
طرف المدير أو الرئيس، وأن حدوث بعض المشكلات مرتبط بمدى وجود معرفة حدود 
لرئيس من طرف الأستاذة الذين يعتقدون أنه كثيرا ما يتدخل في شؤونھم سلطة ا
واختصاصاتھم الصفية والتعليمية، وھذا كله مرتبط تباين التكوين والتأھيل الفني والتمكن 
بين الأساتذة والرئيس، وقد يكون ھذا الأخير أصلا غير مؤھل أكاديميا وفنيا لمنصب مثل 
انية بين الرئيس أو المشرف والمعلمين إذا لم تتسم بالتعاون ھذا وعليه فإن العلاقة الإنس
أن ( 8891) noyaH ,aylوالمودة فإنھا تمثل مصدر ضغط وقلق، فقد بينه دراسة ھايون 
الافتقار إلى تعاون وتأييد ومؤازرة المديرين أو الرؤساء واھتمامھم بالامور الشكلية فقط، 
شحام، . )معلمين بالإحباط وافتقارھم للدافعيةكان من بين العوامل المؤدية إلى شعور ال
  (.45، 35، ص ص 7002
أن سلوكيات بعض الرؤساء ( 021، ص 5991محمد تيغزى ) -بل أكد–وقد ذكر 
  :تشكل مصدرا لضغط المعلمين، وقد ذكر منھا
  .سوء المعاملة وعدم التعاون معھم -
 .عدم الاستشارة والقيام بأنماط سلوكية متناقضة -
  .      تفضيل بعض الأساتذة عن الآخرين -
  :علاقة الأساتذة بالزملاء-3
يعمل الأستاذ ضمن جماعة لذلك فھو مرتبط بعلاقة دائمة معھا ويتفاعل معھا 
باستمرار، ويذكر حسين حريم أنه توجد بعض الدراسات التي تشير إلى أن ھناك تأثير كبير 
الضغوط التي يتعرض لھا الفرد في  للجماعة على الفرد، وليس مستغربا أن نجد بعض
  (.982، ص 4002حسن حريم، . )عمله يكون مصدرھا جماعة الرفاق أو زملائه
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وھناك دراسات عديدة في السنوات الأخيرة اھتمت بدراسة العلاقة بين نوع العلاقات 
موجبة السائدة بين العاملين في المؤسسات المختلفة، ومقدار إنتاجية العامل، وتوجد علاقة 
  .بين المناخ المؤسسي ذي النزعة الإنسانية وبين تحصيل الطلاب
فحينما تكون العلاقات الشخصية في المھنة غير مرضية فإنھا تعد مصدرا من 
مصادر ضغوط العمل، وفي ھذا الصدد يشير خليل الشرقاوي إلى أن ھناك فرقا بين 
المنافع بين الأساتذة، والمؤسسة أو المؤسسة التعليمية التي تسود فيھا روح التعاون وتبادل 
البيئة التي تتسم فيھا العلاقات بالصراع والشك وسوء المعاملة والاتكالية، حيث ينجم عن 
  .ذلك الإجھاد الذي يعد أھم المصادر المسببة للضغط
وتدل الشواھد الواقعية على أن المشكلات المتعلقة بالعلاقات الإنسانية بين الأساتذة 
وجود الصراعات بينھم غالبا ما تنتج عن اختلافات مھنية، أو شخصية أو  والناتجة عن
اجتماعية، مثل شخصية الأستاذ، جنسه، ومؤھله الدراسي، وخبراته المھنية، وتخصصه 
الدراسي، والمستوى الاقتصادي والاجتماعي له، وانتماءاته المحلية، وكنتيجة لھذه 
  :ب صراعات بين المعلمينالاختلافات فمن المتوقع أن تنشأ في الغال
  .الصراع بين المعلمين القدامى والمحدثين -
 .الصراع بين المعلمين من ذوي الاختصاصات -
الصراع بين المعلمين المنتمين جغرافيا للبيئة المحلية للمؤسسة التعليمية، والمعلمين  -
  .       من بيئات أخرى
  095على ( 0691) namesiw dduRوفي دراسة أجراھا كل من رود ويزمان 
أستاذا في ولاية كينجدوم بأمريكا، وجد أن ضعف العلاقة بين الأساتذة من أھم 
  (.65، 55، ص ص 7002شحام،. )المصادر التي تتسبب لھم الضغط النفسي المھني
وإضافة إلى المصادر السابقة التي تشكل ضغط للأساتذة، يمكن اعتبار عوامل أخرى 
  :مساعدة لشعورھم بالضغط تتمثل في
  .عبء العمل الزائد والوقت المتاح له -
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 .شعور الأستاذ بتقديره واحترامه في بيئة عمله -
 .الأجر والحوافز، وفرص الترقية -
  .  مشاكل التنقل من مكان آخر -
إضافة إلى ھذه الظروف الفيزيقية التي ذكرناھا سابقا في محيط العمل من إضاءة، 
ينبغي أن تكون ھذه الظروف مواتية ضوضاء، درجة الحرارة، والرطوبة، والتھوية، إذ 
  .بحيث تساعد على الأداء الجيد للعمل وتجنب الأستاذ الشعور بالملل والضجر والإرھاق
لكن رغم تعدد المصادر التي بإمكانھا أن تكون بمثابة مصدر ضغط الأستاذ إلا أن  
أھم أن ( 2891)عام  suillaWالمصادر التي ذكرناھا تعد الأھم، حيث ذكرت فاليوس 
مصادر الضغط في مھنة التعليم ھي نوعية العلاقة مع الآخرين خاصة مع الطلبة، 
والزملاء، والإدارة، في حين استبعدت العوامل الشخصية والتنظيمية الأخرى واعتبرتھا أقل 
  (. 14، ص 6002لوكيا وبن زروال، . )أھمية
  
 :النماذج المفسرة لمصادر الضغط المھني
  
ظاھرة الضغط وما يربط بين متغيراتھا من علاقات طور العديد من سعيا لفھم وتفسير 
الباحثين نماذج تحاليل ھذه الظاھرة، وتعتبر ھذه النماذج خلاصة لخبرة ونتائج بحوث 
ودراسات واجتھاد يسعى إلى إعطاء نظرة شاملة ومتكاملة لفھم ھذا الموضوع داخل إطار 
ما للضغط دون سواه، وتبرر عدم العمل وخارجه، وتفسير سبب و كيفية تعرض فرب
  .استجابة الأفراد كلھم للمجھدات بنفس الطريقة
  ssertS fo  selèdoM citamosohcysP ehTالنموذج السيكوسوماتي للضغط  .1
( 5491) سبيجل جرينكروصمم ھذا النموذج من قبل مجموعة من الباحثين على رأسھم 
، ويقوم أساسا على الفرضية القائلة بأن التوتورات (0591) erdnaxelA ألكسندرو 
في أي جھاز من الجسم لھا عواقب مرضية على كل  sniartSو الشدائد  snoisneT
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أجھزة الجسم الأخرى، وطبقا لھذا النموذج فإن القلق و الخوف يحدثان نتيجة صراعات 
ق مشاعر ذاتية بعدم حادة في حياة الإنسان، يمكن أن يعبر عنھا ليس فقط عن طري
 .الراحة، بل أيضا عن طريق تغيرات في العمليات الفيسيولوجية
ويحاول ھذا النموذج تفسير كيف تھيئ العمليات النفسية الاستجابات الفسيولوجية 
للعمل، كما يحاول أيضا تحديد أي العمليات النفسية تحديد نوع الاستجابات 
  (.713-613ص  -، ص5991كشرود، عمار . )الفسيولوجية للمواقف الضاغطة
 :ssertS fo  selèdoM s’repoCنموذج كوبر  .2
يوضح كوبر من خلال ھذا النموذج مصادر و تأثيرات الضغط على الفرد، ويعتبر 
مما يؤدي إلى وجود تھديد (. -21- أنظر المخطط رقم )بيئية الفرد مصدراً للضغط 
فه في الحياة، فيشعر بحالة الضغط لحاجة من حاجاته أو يشكل خطراً يھدد الفرد وأھدا
ويحاول استخدام بعض الاستراتيجيات للتوافق مع الموقف الضاغط، وإن لم ينجح في 
التغلب على المشكلات واستمرت الضغوط لفترات طويلة فإنھا تؤدي إلى ظھور 
بعض الأمراض كأمراض القلب و الأمراض العقلية، كما تؤدي إلى زيادة القلق 
  .نخفاض تقدير الذاتوالاكتئاب، وا
ويلاحظ أن ھذا النموذج عام ويمكن تطبيقه على أية مھنة، لكنه يغفل عامل الفروق 
فاروق السيد )الفردية بما يحمله من متغيرات، كعامل مھم يؤثر في سريرة الضغط، 






مصادر الضغط                                                                                       
 المھني
  ( 301
 lennoitapucco fo  selèdoM s’esuoH
 
  (21)المخطط رقم 
  يوضح نموذج كوبر للضغط
، ص 1002عثمان، : المصدر) 
 نموذج ھاوس لضغط المھني
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، حيث (4791)نموذجا أطلق عليه اسم نموذج الضغط المھني سنة  esuoH  ھاوسصاغ 
  :ضمن خمس فئات من المتغيرات
  .الظروف الاجتماعية الموضوعية المؤدية إلى الضغط -
  .الفردية للضغطالإدراكات  -
  .للضغط المدرك( الفيزيولوجية، الانفعالية والسلوكية ) الاستجابات الفردية  -
  .نتائج التعرض الطويل للضغط المدرك -
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  (:31)المخطط رقم 
  للضغط يوضح نموذج ھاوس
  .33، ص 8002بن زروال، : المصدر
ھذه المتغيرات، بحيث تشير الأسھم المتصلة بين ( 31)ويمثل المخطط رقم 
المستطيلات إلى العلاقات السببية المفترضة بين المتغيرات بينما الأسھم المتقطعة فتتقاطع 
 3°، 2°، 1°مع الأسھم المتصلة معبرة عن تفاعل بين المتغيرات الشرطية و المتغيرات 
  ( 4°)لتحديد طبيعة نتائج الضغط 
  .و التنبؤ بھا
يوضح ھاوس من خلال ھذا النموذج أن إدراك الفرد  surazaL  لازاروسومثل 
للمواقف يتوسط العلاقة بين الظروف الاجتماعية و النتائج، وأن إدراك معنى الظروف 
الموضوعية يتوقف على كل من طبيعته الفرد وطبيعة الموقف، وحسب افتراض النماذج 
الضاغطة نفس النتائج مثل المرض ر الأفراد الذين يمرون بنفس الخبرة أيضا،ً قليلاً ما يظھ
 (.43-33ص،  - ، ص8002بن زروال، (. )DHG)الشرياني للقلب 
  
  sserts fo selèdoM s’lahcraM: نموذج مارشال للضغط المھني .4
يحدد مارشال في ھذا النموذج العوامل المسببة للضغوط في العمل، و الأعراض التي 
على الفرد نتيجة تعرضه للضغط في مھنته، وھي أعراض خاصة بالفرد تؤدي به في تظھر 
النھاية إلى أمراض القلب، وأعراض خاصة بالمؤسسة تؤدي إلى العدوانية وتكرار 
 (.41)الحوادث، ويمكن رصد نموذج مارشال في المخطط رقم 
  













  (:41)المخطط رقم 
  يوضح نموذج مارشال للضغط
  (.201، ص 1002فاروق السيد عثمان، : المصدر)
 :ssertS fo  selèdoM noitatpadA ehTنموذج التكيفي للضغط  .5
من خلال صياغة ھذا النموذج تفسير بعض ما  (2691) cinahceMمكانك حاول 
استجابات غير " الضغط بأنه  مكانكيطرح من مشكلات في علم النفس الاجتماعي، ويعرف 
ويحدد أربعة عوامل تتوقف عليھا الاستجابات " مواقف معينة  مريحة يقوم بھا الفرد في
  :للموقف الضاغط ھي
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 .طاقة الفرد و قدرته −
 .المھارات و المحددات الناتجة عن التطبيقات الجماعية و التقليدية −
 .الوسائل التي توفرھا البيئة الاجتماعية للفرد −
 .من وسائلالمعايير التي تحدد كيفية ومكان استخدام الفرد ما لديه  −
يوضح النموذج التكيفي أنه عندما يشعر الفرد بأنه ليس مستعدا لمواجھة الموقف 
الضاغط، فانه يشعر بعدم الراحة المفرطة، وتنتج ھذه المشاعر من الإفقار إلى المعلومات و 
المھارات المناسبة، وكذا من جھل الفرد للموقف أو من خصائصه الذاتية كنقص الثقة 
  نجاح الفرد في التحكم  بالنفس، أي أن
حسب  –التي تتوقف  étilibisrevéRو المشاعر التي تثار أثناءه تسمى بقابلية الانعكاس 
السلوك، الأفكار المناسبة لموقفه ومشاعره ) على الوسائل التكيفية لدى الفرد  – مكانك
  (.حوله
لذاته وھو بذلك يھمل إدراك الفرد للموقف الضاغط، رغم تناوله لإدراك الفرد 
 (.13، ص 8002بن زروال، .)وموقفه
 
  
 :ssertS fo selèdoM ssecorP نموذج العمليات للضغط .6
أول من  htarGcM ماكجرات، ويعتبر السيروارتيعرف ھذا النموذج أيضا بنموذج 
، على أساس تعريفه للضغط بأنه نتيجة لتفاعل الفرد مع 6791صاغ ھذا النموذج سنة 
  .جھه وتم إدراكھا مھددة لقدراته ومصادرهالمواقف البيئية التي توا
وقد قاد تعريفه ھذا إلى جملة أبحاثه ودراساته التي كانت قاعدة لصياغة ھذا النموذج 
، الذي من خلاله سلط الضوء على العمليات الصادرة أثناء ((51)أنظر المخطط رقم)
شكل الحلقة مواجھة الفرد لمصدر ضاغط و الاستجابة له، واحتوى على أربعة مراحل ت
 .المغلقة للمواقف الضاغط
 




 : sessecorp gniknil
وتسمى عميلة التقسيم المعرفي وفيھا يقيم الفرد الموقف 
وتسمى عملية اتخاذ القرارات وفيھا يتم ربط الموقف 
  .المدرك بالبدائل المتوفرة، ثم اختيار الاستجابة الملائمة للتعامل مع الموقف
، وتسمى عملية الأداء التي تنتج عنھا مجموعة من 
وتسمى بعملية النتائج، حيث يتوقف اختيار السلوك 
المرغوب فيه على قدرة الفرد على القيام به، وكذا على مستوى أداء الآخرين الذين يعملون 
رد أو ضده، لذلك تدعى ھذه المرحلة مرحلة التغذية الرجعية، ويتضح من خلال ھذا 
النموذج تأكيده على أن حضور أو غياب نشاطات أفراد آخرين أثناء الموقف يؤثر على 
  (51)المخطط رقم 
يوضح نموذج العمليات للضغط
، ص 3002حمداش، : المصدر
اتصال   أوسيروراتوترتبط ھذه المراحل فيما بينھا بعمليات 
 بو  أتربط بين  
ج و  بتربط بين  
 دو  جتربط بين  
  .السلوكات القابلة للتقييم الكمي والكيفي
 أو  دتربط بين  :
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تجربة الفرد الذاتية للضغط، وكذا على سلوكه كاستجابته للضغط باعتبار أن الموقف 
. ) أنه في ذات الوقت معاش اجتماعي وتفاعلي
 latnemnorivnE-oicoS
بجامعة متشيغان  )RSI(أسفرت دراسات عديدة قام بھا معھد البحوث الاجتماعية 
 nhaK & hcnerE اھنوك
  .وذلك بھدف توفير إطار نظري للبحث في تأثير العمل على الصحة
الذي يمثل ھذا النموذج أن الضغط يرى على 
أنه علاقات شاملة لمجموعة من الظواھر و العمليات التي تتضمن ستة أقسام تربطھا 
تعكس تأثير البيئة الخارجية الموضوعية على البيئة النفسية، 
مثال ذلك العامل الذي يراجع نتائج عمله مع أكثر من رئيس، كثيرا ما يصف نفسه بأنه 
تربط الحقائق في البيئة النفسية بالاستجابات المباشرة للفرد، ومثال 
بارتكابه إزاء علاقاته مع رؤسائه 
فتربط تأثير الاستجابة السابقة بمعايير الصحة و المرض، وأفضل 
  .مثال على ذلك العلاقة بين التوتر الوظيفي وأمراض القلب
  البيئي للضغط
 23، ص 
الضاغط تجربة ذاتية وشخصية غير 
  (.501- 601ص  - ، ص
 fo elèdomالبيئي للضغط   - النموذج الاجتماعي
 فرانشعن صياغة ھذا النموذج من طرف 
( 61)ويلاحظ من خلال المخطط رقم 
 (ب -أ) ففرضيات الفئة
  .مرتبك بشأن علاقاته مع رؤسائه
 (ج
–المذكور في المثال أعلاه  -ذلك ما ينتج عن إدراك الفرد
  .من زيادة في المستوى التوتر
 (د –ج 
  (61)المخطط رقم 
 –النموذج الاجتماعي 
8002بن زروال، : المصدر






  .علاقات سببية
 -
 -ب)وفئة  -
)أما فئة  -









 وتتقيد فئات الفرضيات السابقة بالمتغيرات الداخلية، المتمثلة في خصائص الفرد
وعلاقاته الثنائية و التي تعبر عنھا الأسھم العمودية، فالتوتر الذي يشعر به العامل في  
المثال السابق، يتوقف على شخصيته و أھدافه وخبراته السابقة مع رؤسائه، وعمره 
  (.33 - 23ص،  -، ص8002بن زروال، .)وعلاقاته الثنائية مع الآخرين كزملاء العمل
  :غط داخل المنظماتنموذج استراتيجيات الض. 8
واعتمدا فيه على فكرة أن  4891 reluhcS &  ihteS شولرو  سيثيصممه كل من 
شعور الفرد بوجود عوامل تنظيمية ضاغطة، ووعيه بكيفية عملھا يساعده على تحديد 
ويظھر من خلال المخطط رقم . استراتيجيات نوعية تؤثر على معايشته للموقف الضاغط
  :النموذج أن ھناك أربعة عناصر أساسيةالذي يمثل ھذا ( 91)
 .الضغوط التنظيمية 
 .الإدراك الفردي للبيئة التنظيمية وما تحمله من مصادر للضغط 
 (.فيزيولوجية، نفسية، سلوكية) الاستجابات الفردية للضغط  
  :الاستراتيجيات الفردية المختارة للتعامل مع الموقف الضاغط، وقسمت إلى 
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
دى تتبنى في مرحلة الإنذار وترافقھا استجابات فيزيولوجية استراتيجيات قصيرة الم 
 .ونفسية
استراتيجيات متوسطة المدى تستخدم في مراحل المقاومة، تميزھا استجابات  
 .فيزيولوجية ونفسية
استجابات طويلة المدى تدخل  ضمن مراحل الإنھاك وتعكسھا استجابات  
 .فيزيولوجية ونفسية وسلوكية
  (91)المخطط  رقم
  نموذج استراتيجيات الضغط داخل المنظمات




كالحالة )و يتوقف اختيار ھذه الاستراتيجيات على بعض المميزات الشخصية للفرد 
، و ھذا ضمن الإطار الديناميكي المستمر ...(الصحية، الدعم الاجتماعي، التجارب 
  .للوضعية
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
للضغط، و لكنه  ھاترسيليويذكرنا أساس تقسيم الاستراتيجيات حسب الزمن بنموذج 
تميز عنه بأخذ الفروق الفردية التي تحدد إدراك الفرد للموقف و قدرته على التخفيف من 
  .حدة الخبرة الضاغطة بعين الاعتبار
بيئة لكن ھذه النموذج و رغم تركيزه على الضغوط التنظيمية ، قد أغفل تأثير ال
الخارجية بمتغيراتھا الثقافية الاجتماعية و الاجتماعية و السياسية و الاقتصادية 
  ( .801 -701ص، -، ص3002حمداش،)
لاحظ الطبيب  ssertS fo ledoM lacimehcoiB: النموذج الحيوي الكيميائي -8
أن لكل مرض أعراض ينفرد 0491-0391الكندي ذي الأصل النمساوي ھامس سيلاي 
أعراض يشترك فيھا مع أمراض أخرى، فتسمي الأولى بالاستجابات المحددة بھا، و 
  )SR( ruesserga tnega’l à euqificépS esnopéR بالعامل الضاغط
و في أعماله )SNR( euqificépS  non esnopéR غير المحددة   تبالاستجابا
حرارة،  المخبرية لاحظ سيلي أيضا أن الحيوانات المعرضة لمختلف الضغوط من خز،
  : تبدي نوعين من الاستجابات... برودة، تعب
  .)SR(نوع محدد بالضغط و لا يظھر إلا معه  -
  .)SNR(نوع غير محدد يظھر مع كل الضغوط  -
  : و استكمل أبحاثه بإجراء تحاليل دم و ھرمونات، فتوصل إلى الاستجابات التالية
إجھاد " حددة سماھاتمثل ظاھرة خاصة و م   )SNR(الاستجابة غير المحددة -
  ". ssertS
البيولوجية المصحوبة  تتتميز ھذه الظاھرة بمجموعة من التغيرات و التبادلا
الأعراض " بالأعراض الجسدية الموافقة، و التي تظھر مھما كان الضغط، فأطلق اسم
على ما اعتبره " noitatpadA’D larénéG emordnyS" )AGS(العامة للتكيف 
، وصارت ھذه التسمية فيما (أي الاضطرابات البيولوجية)مؤشرات موضوعية للضغط 
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، و بذلك " emordnys sserts ud euqigoloiB"الأعراض البيولوجية للضغط " بعد
استجابة الجسم غير المحددة على أي مطلب، سواء كان ذا : يكون الضغط لدى سيلي ھو
  .تأثير ذھني أو جسمي
  :كمثيل لما سبق ذكره، حيث تتميز كل مرحلة بما يلي( 71)في المخطط رقم و 
  :egatS emralAمرحلة الإنذار  -1
  و ھي مرحلة قصيرة يتميزھا ظھور علامات فيزيولوجية كالتعرق، و تسارع النبض 
  ، متزامنة مع تناقص مجموع دفاعات الجسم مما يجعله أكثر عرضة للإصابة ...و التنفس 
بالأمراض، و علائم حركية كالجمود، أو الارتعاش، و الاضطراب، و العصبية، وأخرى 
  ...نفسية كالحيرة،  القلق،  الارتباك و الخوف
  : egatS ecnatsiseRمرحلة المقاومة  -2
تمثل ھذه الأخيرة فترة تعويض يتم خلالھا إعادة شحن وسائل الدفاع السابقة، حيث 
كرس الجسم كل دفاعاته ضد العامل الضاغط ليستعيد توازنه و تختفي الأعراض السابقة و ي
 .يتكيف، تمثل ھاتان المرحلتان المرحلة الطبيعية من الضغط التي تعكسھا تأثيرات معتدلة
  ( :71)المخطط رقم 
  حسب سيلي( AGS)الأعراض العامة للتكيف 
  (.92، ص 8002بن زروال، : المصدر)
  





  : egatS noitsuahxEمرحلة الاستنفاذ  -3
يدخلھا الفرد إذا فشل في استعادة توازنه و استمر عامل الضغط في التأثير أو كان 
تنھار دفاعاته من جديد، و يؤدي ذلك في حالة استمرار الوضع قويا، فتستنفذ طاقة الجسم و 
تمثل ھذه المرحلة الطبيعية المرضية للضغط، . إلى الانھيار الجسمي أو الانفعالي أو الموت
  فخلالھا تتطور أمراض الضغط
  .إلخ... كقرحة المعدية، و الربو، و بعض الأمراض العصبية ( أو أمراض التكيف) 
تدرك سيلي حدود نموذجه الأول، الذي يغفل الجوانب الانفعالية اس 2791و في سنة 
  فأثراه 
و بين ضغط سلبي ( sserts nob =ssertsuE)بھا، مميزا بذلك بين ضغط إيجابي





  الزمن  
  (3)  (2)  (1)
  مرحلة الاستنفاذ( 3)مرحلة المقاومة ( 2)مرحلة الإنذار ( 1)الحدث الضاغط 
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
لانفعالات السلبية من غضب، خوف، تجعل من الضغط فعلا إيجابيا، عكس ا... و الحب 
  .التي تجعل منه فعلا سلبيا... حقد، حزن
  
  
  ( :81)المخطط رقم 
  النموذج الثاني للضغط حسب سيلي
  (.03، ص 8002بن زروال، : المصدر)
  
أي أن الطريقة التي يعيش بھا الفرد موقف الضغط ھي التي تضفي على الضغط 
ليس كافيا و صار بذلك المتغير الجسدي و البيولوجي البحث . الطابع الايجابي أو السلبي
ص،  -، ص8002بن زروال، . )الانفعالي -لفھم الضغط، بل أضيف إليه المتغير النفسي
  (.03- 82
 الضغط
 فرد مجھد إيجابيا
 فرد مجھد سلبيا 
  فرد بيولوجي وانفعالي 
  ضاغط 
  أو  
 ssertsuEضغط ايجابي ssertsiDضغط سلبي
  ilumits opyHمستوى منخفض من الضغط 
  ilumits repyHمستوى عال من الضغط 
  معاش إيجابي 
  معاش سلبي 
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
  :للضغط المھني( الشرطي)النموذج الاعتمادي - 01
حاول عمار الطيب  ssertS lanoitapuccO fo ledoM ycnegnitnoC ehT
كاملا، أدخل ضمنه أن يكون نموذجا مت 6891كشرود من خلال صياغة ھذا النموذج سنة 
أن ( 02)و بين المخطط رقم . معظم المتغيرات التي يتحمل وجودھا في أي موقف تنظيمي
  : ھذا النموذج يبدأ بمصادر الضغط التي صنفت إلى نوعين
  (.كالأسرة)مصادر خارجية من العمل أو الوظيفة  -1
  (.كغموض الدور)مصادر داخلية  -2
قاتھا بعدد من المؤشرات المعبرة عن الضغط يمكن بحث ھذه المصادر و دراسة علا
و يمكن لمصادر الضغط أن تفرز . كعدم الرضا الوظيفي، و التدخين، و ارتفاع ضغط الدم
  نتائج محفزة 
كالعمر، )أو مضرة لسلوك الفرد في العمل، و ذلك اعتمادا على مختلف خصائص الفرد 
و يتأثر ھذا التقييم . للموقف الذي يعيشه( تقييمه المعرفي)و كذا إدراكه ...( الجنس، و الذكاء
  .بدوره بخبرات الفرد و تخوفاته
التفاعLLLل بLLLين مصLLLادر الضLLLغط و الفLLLروق : و يلخLLLص كشLLLرود نموذجLLLه بLLLالقول أن
الفرديLLLة و المتغيLLLرات الداخليLLLة ينLLLتج عنLLLه تطLLLابق أو عLLLدم تطLLLابق، و ھLLLذا يLLLؤدي بLLLدوره 
فLLLي المخطLLLط رقLLLم  مؤشLLLرات التLLLوتر)إلLLLى ظھLLLور أو عLLLدم ظھLLLور مؤشLLLرات الضLLLغط 
  التLLLLLLLLLLLLLLLي إن ظھLLLLLLLLLLLLLLLرت فإنھLLLLLLLLLLLLLLLا تLLLLLLLLLLLLLLLدل علLLLLLLLLLLLLLLLى ھنLLLLLLLLLLLLLLLاك موقفLLLLLLLLLLLLLLLا (( 02)
  . ضاغطا، و بالتالي تكون ھناك وضعية تعكس ضغطا مھنيا
  (.233-133ص ، - ، ص5991عمار كشرود، )
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  (:02)المخطط رقم 
  (.033، ص 5991كشرود، )  النموذج الاعتمادي للضغط المھني
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 al ed , eigolohcysP al ed elèdom eL:النموذج العام لعلم نفس الصحة  - 11
  étnas
 4991  reztieuhcS– nohcurB reztnaD شويتزر –يدخل نموذج بروشون 
يتأثر التفاعل بين الفرد . ضمن نماذج كثيرة تستوحي محتواھا من مقاربة علم نفس الصحة
 –بالخصائص البيو(( 12)أنظر المخطط رقم )و الأحداث الضاغطة حسب ھذا النموذج 
ن اعتبارھا مجموعات من السوابق الفردية و اجتماعية للفرد، ھذه الأخيرة التي يمك –نفس 
فالجنس، السن، العرق، و . الموقفية التي تؤثر على أسلوب الفرد في مواجھة الأحداث
  المركز، الاجتماعي مثلا متغيرات يمكنھا التدخل الرفع 
  .أو تخفيف التأثير الضاغط لمواقف معنية
  النظام : نتجة للضغط مثلھناك عوامل عديدة أخرى بإمكانھا أن تكون معدلة أو م
  كما أن متغيرات كتاريخ . مسيطر -الغذائي، النشاط الجسدي، الھوايات، العلاقات مسيطر
الفرد، و خبرته، و اعتقاداته، و قيمه التي توجه سلوكه، أي شخصيته متغيرات مھمة يمكن 
تدخل في أن تؤثر في التفاعل بين الفرد و البيئة، حيث أن العديد من خصائص الشخصية ت
  .إدراك الموقف على أنه ضاغط
   etnassertS noitcasnarTيتوسط المعاملة الضاغطة 
  (.ضغط مدرك، تحكم مدرك)سيرورات التقييم الذاتي  -
  (.دعم اجتماعي متوفر، حالة قلق)متغيرات موقفية  -
والمعرفية إدراكية، معرفية، وجدانية، سلوكية، و الانفعالية، )استراتيجيات المواجھة  -
  (.التي تعكس حدوث الضغط 
 
  























  اللاتكيف/معايير التكيف عوامل معدلة
  :ضغوط
  أحداث الحياة -




 خصائص اجتماعية و بيولوجية
  العرقالسن، الجنس،  -
  الوضعية العائلية والمھنية -
  البنية -
 
 خصائص نفسية
  ...ج.النمط أ -
اكتئاب، قلق، )سمات ممرضة  -
  (.عصابية
تفاؤل، حيوية، )السمات الوقائية  -














  سوماتية -
  سلوكية -
  انفعالية -
  معرفية -





  4991 ezetnad reztieuhcS-nohcurBالنموذج التفاعلي لـ (:12)المخطط
  (.44، ص 8002بن زروال، : المصدر )
و على الرغم من أن ھذا النموذج يتميز بالعمومية التي تجعل بالإمكان تطبيقه على أي 
موقف ضغط في أي مجال من مجالات الحياة، إلا أنه أولى أھمية كبرى للعوامل الوسيطة 
  الضغطفي 
و أھمية كبرى للعوامل الوسيطة في الضغط و أھمل العناصر الأخرى كأنواع الضغوط، و 
  .عواقب الضغط بأنواعھا
  :النموذج النفسي المعرفي للضغط - 21
  sserts fo ledoM )evitingoc( lacigolohcysP
بأنه لكي يكون الموقف أو الحدث ضاغطا، يجب أن تدركه  surazaLيرى لازاروس 
و  4891الذي صاغه سنة ( المعرفي )نه كذلك، و أوضح ذلك في نموذجه النفسي على أ
، الذي نلاحظ من خلاله أن الاستجابة للضغط تبدأ عندما يتم تقييم (22)يمثله المخطط رقم 
ھذه الأخيرة على أنه خطير أي مھدد، و حدد لازاروس و فولكمان ثلاثة ( معرفي وانفعالي)
  :يأنواع من التقسيم المعرف
تقيم فيه معطيات الوضعية بتحديد نوعية المنبه و مدى تھديده، و  :التقييم الأولي -1
و يمكن تصنيف . يسمح بالحكم على الموقف على أنه إما غير مزعج، أو إيجابي أو ضاغط
  .خسائر/تحديات، تھديدات، و أضرار : المواقف الضاغطة في ثلاث فئات
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
اجھة المتوفرة لدى الفرد، فيقوم بتقييم قدراته يخص موارد المو :التقييم الثانوي -2
الخاصة على إدارة الضغط، مھارته، دعمه الاجتماعي، موارده المادية، أو أي موارد تمكنه 
  .من إعادة التوافق مع البيئة
النموذج ديناميكي، حيث تؤدي أي معلومة جديدة حول المواقف أو  :إعادة التقييم -3




  للضغط( المعرفي )النموذج النفسي 
  (بتصرف 101، ص 3002حمداش، : المصدر)
  : من مثل( أنظر المخطط رقم)و تتأثر كلتا المرحلتين بعوامل 











الصحة، التعب، ھوية 
الذات، تقدير الذات 
الشخصية، الخبرة، 
  .العادات
  العوامل الموقفية
  التعب،التكرار، 
  الخبرة، التھديد،
 الضغط 
العوامل الخارجية 
عوامل صحية، دعم 
اجتماعي، متطلبات 
المھنة، الأمن و 
 السلامة
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
  .الخبرة السابقة بالضغوط المشابھة و المھارة في تحميلھا  -
  ...(سماته، ومعتقداته )خصائص شخصية الفرد  -
  .ذكاء الفرد و مستواه الثقافي -
  .و تقييمه لھا ...( جتماعي، المعلوماتالدعم الا)مصادر الفرد و إمكانياته  -
  .حالة الفرد الصحية -
  : و تنتھي سيرورة التقييم بالمواجھة، التي تنقسم إلى نوعين
توجه فيھا الجھود إلى تخفيف الظروف الضاغطة من : مواجھة مركزة المشكلة -
  ...خلال سلوكات كجمع المعلومات، دارة الأھداف، إدارة الوقت، البحث عن الحلول 
تھتم بتعديل النتائج الانفعالية للحدث الضاغط، من : مواجھة مركزة على الانفعال-
، 8002بن زروال، .)خلال سلوكات كالانسحاب الذھني أو الجسدي، الإنكار، الاسترخاء
  (.63-53ص،- ص
ed elaicosohcysP elèdom eL: اجتماعي لحلقة الضغط -النموذج النفسي - 31
      sserts ed edosirpé’l
الذي يرى أن الضغط يجب أن يتم  2002سنة  erassal.Dاقترحه دومينيك لاسار 
، في موقف اجتماعي بالضرورة، حيث لا noitca’d sussecorPتحليله كسيرورة فعل 
  يوجد للفرد 
المنعزل، فھو إما حاضر مع الآخرين أو متأثر بالمجتمع، و بإمكان الآخرين أن يكونوا 
و يشمل تأثير السياق الاجتماعي كل مواقف . س دعما اجتماعيامصادر للضغط أو العك
  .من خلال دور التصورات الاجتماعية (العزلة، الاحتجاز)الحياة اليومية أو المتطرفة 
أنظر المخطط رقم ) lennoitcasnarTو عليه فان ھذا النموذج تعاملي بالضرورة 
  (32)
و تحدث صيرورة الضغط . الخاص ، يفترض أن الفرد و البيئة يشكلان كلا له معناه
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
يكون فيه الفرد و البيئة في تغير مستمر، ھذا التغير الذي يعتبر ( كموجه من الأحداث
و يأخذ الفرد في . فيتغير التقييم المعرفي كلما تطور الموقف. المحرك الأساسي للصيرورة




  تطورات اجتماعية
  مدى بعيد




+ مواجھة تقييمات+ تقييم 
  إستراتيجية تصرف
  (انفعال و معرفة)
  نتائج المواجھة
  تغذية راجعة+ لا فعل / فعل
فرد 
  اجتماعي
  شعور التحكم توقعات النتائج




  "المواجھة"  "التعاملية الصيرورة"  "الرھان"
  (:32)المخطط رقم 
  اجتماعي لحلقة الضغط - النموذج النفس
  (.54، ص 8002بن زروال، : المصدر)
  للعودة إلى  euqitatsoémoHفالضغط حسب ھذا النموذج ليس نموذجا توازنيا ثابتا 
  :ھي و تتكون حلقة الضغط وفقه من ثلاثة عوامل. التوازن، بل ھو نموذج لإدارة التغير
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
  : uejne’lالرھان  -1
حيث يفترض النموذج أن الضغط يظھر في مواقف يكون فيھا رھان في بيئة مكونة 
وانطلاقا من ھذه النظرة يشكل الفرد و جماعته و البيئة أجزاء من . من ضغوط و موارد
نفس الواقع، حيث يدرك الفرد الموقف غالبا كتھديد فيه مخاطرة، تحتمل الربح و الخسارة 
  .لنسبة له أو بالنسبة لجماعتهبا
     noitcasnart alالمعاملة  -2
التقييم المعرفي و الوجداني للموقف و معاييره من طرف الفرد أو الجماعة يستدعي 
صيرورة خاصة للضغط، حيث يمكن تشكيل تصور اجتماعي من تخفيف أو تضخيم تقييم 
  للرھان 
بعض الأشخاص تبعا للجماعة التي ينتمون و بذلك فإن (. تھديد، ضررا، خسارة أو تحدي )
  .إليھا يتموقعون في حلقة ضغط، دون البعض الأخر على الرغم من مواجھتھم نفس الموقف
   ecaF - eriaFالمواجھة  -3
تعتبر التطورات الاجتماعية . ھي إعداد مشروع تدخل لتعديل الموقف وجعله متحملا
مشكلة، و تشكل دليلا للتصرف، كما تعتبر ھي مفيدة للمواجھة ، حيث تسمح بإعادة تقييم ال
  .ذاتھا فعلا، فتبعا للتصورات الاجتماعية المختلفة تختلف أساليب المواجھة 
و ھنا يشار إلى أھمية الدعم الاجتماعي كعامل وسيط في المواجھة، على أنه لا يكون 
تماء لنفس فعالا إلا إذا كانت ھناك وحدة إيديولوجية بين الفرد و دعمه، بل حتى ان
على الفرد في  evitcaortérالجماعات و لصيرورات الضغط التعاملية تأثيرات رجعية 
. شكل تنشئة اجتماعية و تعلم أي تغير مستمر للفرد و لاستراتيجياته في المواجھة
، 8002بن زروال، .)فالتطورات الاجتماعية تؤدي إلى تغير السلوك، لكنھا تتغير به أيضا
  (.64-54ص،  - ص
  : نموذج تفسير ظاھرة الضغط و استراتيجيات مواجھتھا  - 41
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
نموذجا توضيحيا لتفسير ظاھرة الضغط واستراتيجيات  2991قدم لطفي راشد   
  :الذي من خلاله نلاحظ أن( 42)مواجھتھا يمثل المخطط رقم 
  مصادر الضغط المرتبطة بالعمل مثل مطالب النمو الوظيفي، الظروف الفيزيقية 
مصادر الضغط المرتبطة بالبيئة كمشكلات الأسرة، و الكوارث، و الظروف  ، و...للعمل
، عندما ...، و خصائص الفرد كنمط الشخصية، و الإدراك، و القيم و العادات...الاقتصادية
ھذا الضغط الذي تصبغه طريقة . تتفاعل فيما بينھا تؤدي إلى حدوث الضغط لدى الفرد
بية، و كل نتائجھا ، فالضغط السلبي مرتبط بنتائج من مثل إدراكه بالصبغة السلبية أو الايجا
أما الضغط الايجابي فمرتبط بنتائج كالنمو و التقدم، . انخفاض الأداء و صعوبة التكيف: 
و تحدد استراتيجيات المواجھة على . وارتفاع مستوى الأداء، وزيادة القدرة على التكيف
. خاص بالفرد و منھا الخاص بالمنظمة ككلأساس العوامل السابقة و ھي متنوعة منھا ال
  (.24 -14ص،  - ، ص8002بن زروال، )
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: المصدر)نموذج تفسير ظاھرة الضغط و استراتيجيات مواجھتھا (: 42)المخطط رقم 
  (.34، ص 8002بن زروال، 
  







استراتيجيات خاصة  -
 بالفرد 
  مواجھة الضغوط  º4  نتائج الضغط  º3  الضغط المدرك º2
نتائج الضغوط السلبية 
 على الفرد 
 
  
  نتائج فيزيولوجية  -
  نتائج نفسية  -
نتائج سلوكية على  -
  المؤسسة 






 مسببات ضغوط البيئة
   
ضغوط الحياة و  -
  مشاكل الأسرة 
الظروف الاقتصادية  -
 الكوارث 
 نتائج الضغط الايجابي
 
  
  زيادة القدرة على التكيف  -
  ارتفاع مستوى الأداء -
  البقاء و الاستمرار -
 و التقدم  النمو -
  مسببات ضغوط العمل
  
  
  مطالب المؤسسة -
  مطالب العمل -
  مطالب الدور -
  (المادية للعمل البيئة)مطالب ظروف العمل  -
  الفرد خصائص
  
   
  
  نمط الشخصية  -
  الحاجات و القدرات -
  التعليم و الخبرات  -




المشاركة في اتخاذ  -
  القرار
  تحسين بيئة العمل -
  إدارة الوقت -
  عديل أنماط القيادةت -
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  :تأثيرات الضغط •
إن الضغط ظاھرة طبيعية لا يمكن للإنسان أن يتجنبھا، فوجuود مسuتوى معuين منuه 
" بملuح الحيuاة"لا يضر بالفرد، بل ھو ضروري للإستمرار فuي حالuة نشuاط، حيuث يعبuر عنuه 
طريقuه للمواقuف المھuددة،  نظرا للدور الھام الذي يلعبه في تنشيط العضوية التي تستجيب عuن
  .وفيما يلي لمحة عن ھذا التنشيط الفيزيولوجي
  :الاستجابة الفيزيولوجية للمواقف الضاغطة/1
يستجيب الجسم للضغوط على اختلاف أنواعھا وفuق سuيرورة فيزيولوجيuة أساسuھا 
الuذي يقuوم بuدوره   sumalahtapyhتنشيط مركز الضuغط فuي الuدماغ، أي الھيبوتلامuوس 
  :ھما)***(( أنظر المخطط رقم )تبنيه محورين 
 euqihtapmys xuevren emetsys: الجھاز السhيمثاوي المسhتقل-1
  )ASNS( emonotua
المسuuؤول عuuن الإثuuارة العصuuبية المباشuuرة للعضuuلات والأعضuuاء بھuuدف تسuuريع 
سuريع للأوكسuجين باتجuاه ممuا ينuتج عنuه تuدفق ... النبض ورفع ضغط الدم، وتوسيع الحدقتين 
  .الدماغ والعضلات، باعتبار دورھما الرئيسي في الاستجابة السلوكية للضغوط
، والنuuور أدرينuuuالين  enilanérdAكمuuا يشuuير لuuuب الكظuuر لإفuuراز الأدرينuuuالين 
في الدم، الأدرينالين الذي له نفس تأثير الجھاز العصuبي السuمبثاوي، أمuا  enilanérdaron
فمن خلال تأثيره على الغدة النخامية، يكون مسؤولا مباشرة عن إفراز السuكر  النور أدرينالين
  .في الكبد
-osyhopyh-omalahtopyh: القشhhhhركظري-النخhhhhامي-الھيبوتلامhhhhو-2
حيث يقوم الھيبوتلاموس تنبيuه الغuدة النخاميuة التuي تفuرز ھرمuون  )SHH(neilanérrus
الuذي ينشuط إفuراز قشuرة  eihportocitroconérda( HTCA)الأدرينوكuور تيكuوتروفي 
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المسؤول عن تنظuيم مسuتويات  lositrocالكظر لمجموعة من الھرمونات أھمھا الكورتيزول 
السكر في الدم، وبالتالي الكامن وراء تكثيف تزويد الدماغ والعضلات بالطاقة خلال المواقuف 
  .الضاغطة
  )****(:المخطط رقم 
  .يوضح الاستجابة الفيزيولوجية للضغط










إضuuافة إلuuى ھuuذين المحuuورين الأساسuuيين، تشuuير الضuuغوط نشuuاط أجھuuزة عصuuبية 
  :الأخرىأخرى، فاسحة المجال لإفراز مجموعة من الوسائط الكيميائية 
المuرتبط بuإفراز  euqigreneimapod emetsys الجھhاز الhدوبامنيارجي-1
  (.التعلم)الضروري للسيرورات المعرفية  enimapodالدوبامين 
، الذي يلعب دورا في التuذكر والتحليuل euqibmil emetsys الجھاز اللمبي-2
  غطض
                           (ما تحت المھاد)الھيبوتلاموس
  (                            
         الغدة النخامية
                                   
الجھاز العصبي  لب الكظر قشرة الكظر
 السمبثاوي
الضغط التي تحمل عن طريق ھرمونات 
  العضلات والأعضاء المعينة ىالدم إل
تنبيھات عصبية، تنشيط مختلف الغدد 
 والعضلات الملساء
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  .الإنفعالي للمعلومات المتعلقة بالضاغط
المسuؤول عuن إفuراز  éuqra uayon ud emtsys جھhاز النhواة المقوسhة-3
  (.قاتلات الألم) senihpordneالأندروفينات 
كلمuا جuزء مuن النسuق الھرمuوني ... ، ھرمuون النمuو السيروتونين، البرولاكتين-4
  .للضغط
وفي خضم ھذا التنشيط الفيزيولوجي لتأمين الطاقة اللازمة لإسuتجابة سuلوكية إزاء 
بعuض الأنشuطة التuي تعتبuر ثانويuة فuي ھuذه المواقuف كالھضuم، الضuغط، يuتم تخفuيض وتيuره 
  .وإفراز اللعاب والمخاط
وتجدر الإشارة إلى أن الأنظمة سابقة الuذكر تتكامuل وتتبuادل التuأثير بحيuث تختلuف 
من شخص لآخر، الأمر الذي يفسر الإختلافات الكائنة في الإستجابات السuلوكية للأفuراد إزاء 
الحالuuة الطبيعيuuة إفuuراز مختلuuف تلuuك الھرمونuuات، وكuuذا التنبيھuuات إضuuافة إلuuى أن . الضuuغوط
العصuبية قبuل التعuرض للموقuف الضuاغط تuؤثر فuي سuيرورتھا خلالuه، وبالتuالي فuي السuلوك 
  (.47-27، ص ص 8002ابن زروال، . )الإستجابي للفرد
وتتضمن الاستجابة الفيزيولوجية للضغط أيضا استجابة الجھuاز العصuبي لuلإرادي 
دد الصماء التي تزداد إستثارتھا بفعل الضغط، وزيادة معدلات نبض القلب وزيادة ضuغط والغ
الuدم، وارتفuاع مسuتوى السuكر، وتوجuه كميuة كبيuرة مuن الuدم للعضuلات والuرئتين، وانطuلاق 
الكوليسuترول فuuي الكبuuد، وجفuuاف الفuم، وتحuuول الuuدم مuuن سuuطح الجلuد إلuuى أمuuاكن أخuuرى فuuي 
  .لامساك، وفقدان الطاقة وزيادة معدل التنفسالجسم، وزيادة التعرق، وا
ويشير محمد عويضة إلى أن أغلب النظريات المعاﺻرة لھذه الاضuطرابات تuدور 
  :حول النموذج التالي
  
فالمواقف المنبھة تثيuر الأنشuطة الفيزيولوجيuة التuي يمكuن اعتبارھuا مظuاھرة ھامuة 
للسلوك الانفعuالي لuدى الأفuراد الuذين يواجھuون ضuغوطا نفسuية، وكلمuا تميuزت ھuذه المواقuف 
اضطرابات  موقف منبه
 سيكوسوماتية
 استجابة فيزيولوجية
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بالمدى والشدة والاستمرارية حدث الخلل والانجراح في أجھزة الجسم المشuاركة فuي الموقuف 
طرابات السيكوسوماتية ماھي إلا تصرف للتوتر عن طريuق الأعضuاء الانفعالي، أي أن الاض
  ( 28، ص 6991كامل عويضة، . )في حالة العجزة عن ذلك بوسيلة أخرى
أن تعرض الفرد للضغوط المتكررة والشuديدة فuي نفuس الوقuت  eylesوأكد سيلي 
، (35، ص 2002أكuuuرم عثمuuuان، )يمكuuuن أن يضuuuفي إلuuuى أعuuuراض مرضuuuية علuuuى الجسuuuم 
خطط الموالي يلخص نشuاط الأجھuزة المفuرزة والناقلuة للسuائل العصuبي فuي ظuل اسuتجابة والم















رد فعل الصراع أو الھروب   رد فعل الصراع أو
  الفرد إستجابات



























عند التعرض لمصuادر الضuغط يقuوم النتuوء اللuوزي تنبيuه النuواة العصuبية المسuماة 
البقعة الزرقاء وھي المركز الرئيسي لإنتاج الكاتيكولامين في الدماغ كاسuتجابة قصuيرة الأمuد 
  .لتعبئة الجسم لحالة الطوارئ
( السuمبثاوي)نشيط الجھاز العصبي الuودي يقوم الھيموتلاموس بإفراز ھرمون 
الذي يحرر النور أدرينالين من الأعصuاب الوديuة المتصuلة بأعضuاء الجسuم الواقعuة تحuت 
  :مما يؤدي إلى تغيرات فيزيولوجية منھا(. 201، ص 7002شخام، . )سيطرته
 .زيادة  معدل التنفس واتساع الشعب الھوائية الذي يضمن أكسدة جيدة للدم-
 .الكبد على إطلاق الغلوكوزتحفيز -
 .زيادة ضربات القلب-
 .توسيع أو تضييق الأوعية الدموية-
 .تمدد الشرايين التاجية-
-72، ص ص 8991جuuالكين رينuuو، . )حuuث لuuب الكظuuر علuuى افuuراز الكuuاتيكولامين-
  ( 03
إن إفuuراز ھuuذه الھرمونuuات يعuuد حالuuة طبيعيuuة خاﺻuuة فuuي الاسuuتجابة البيولوجيuuة 
ولكuن الخطuر يمكuن فuي بقuاء ھuذه الھرمونuات مرتفعuة بشuكل مفuرط نظuرا لمصuادر الضuغط، 
ى استمرار نشuاطھا المرھuق للأعضuاء التuي تuؤثر عليھuا لة القلق المزمن، وھو ما يؤدي إللحا
: المصدر)العصبي يوضح تشغيل الأجھزة المفرزة والناقلة للسائل (: 72)المخطط رقم 
 (.77، ص 7991ستورا، 
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فتجعلھuا عرضuة للإضuطراب ومھيuأة للإﺻuابة بuالمرض خاﺻuة فuي حالuة اسuتمرار وتuراكم 
إلuuى أنuuه يمكuuن أن يكuuون  arotsسuuتوار مصuuادر الضuuغط والتuuوتر النuuاتج عنھuuا، حيuuث يشuuير 
  (29، ص 7991ستورا، . )للتنشيط نتائج خبرة إلى جانب التسبب بالمرض
أن الجسuuم بحاجuة إلuى زمuuن للخuلاص مuuن  muabnehcieMويuذكر ميشuوبنوم 
المواد السامة التي طرحھا في الدم بسبب التوتر، كالأندوفين والأدرينالين وزيادة السuكر، فuإذا 
ھuذه الفرﺻuة وبuالتكرار فuإن الجسuم يتعuرض للعطuب ويuؤثر تuأثيرا مباشuرا علuى لuم تتuاح لuه 
الصحة، فالغدد السمبثاوية إضافة إلى ھرمون الأدرينالين تخرب الشرايين والجھاز العضuوي 
إذ تابعuت ﺻuب إفرازاتھuا فuي الuدم بصuورة دائمuة، ممuا يuؤدي إلuى الإﺻuابة بuأمراض القلuب 
  .والشرايين
لمفاوية المسؤولة عن الدفاع عن الجسم وھو ما يؤدي بدوره إلة كذلك تتأثر الغدد ال
إحباط الجھاز المنuاعي فuي الجسuم بسuبب الانفعuال والتuوتر، فيصuبح أكثuر عرضuة للأمuراض 
الصدرية ونuزلات البuرد والزكuام، خاﺻuة إذا رافuق التuوتر اسuتعمال مuواد مھدئuة كالفuاليوم أو 
  (401، ص 7002شخام، . )منشطة كالنيكوتين
  :تأثيرات الضغط على مستوى الفرد *
إلuuى أن الفuuرد يسuuتجيب للمواقuuف الضuuاغطة عبuuر  uaeraoH-Dيشuuير ھuuوارو 
  :خمسة سبل ممكنة ھي
  :التكيف وتحقيق مطالب البيئية -1
حيث يتغير الفرد ويشارك في التغيير، فتكون المواقuف الضuاغطة فرﺻuا لuه للنمuو 
  :بسيطة تشملوالتطور تصاحبھا اضطرابات جسمية ونفسية 
تنشuuيط الuuدورة الدمويuuة علuuى مسuuتوى الجھuuاز العصuuبي والجھuuاز العضuuلي، مuuع -*
ظھuuور عرضuuي لأعuuراض كالخفقuuان، إرتفuuاع ضuuغط الuuدم الشuuرياني، تشuuنج وتuuوتر عضuuلي، 
  ...اضطراب النوم، قلق معتدل 
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، (اضuuطرابات ھضuuمية متنوعuuة)تنشuuيط النشuuاط الجنسuuي، والنشuuاط الھضuuمي *
  ...(التھابات تنفسية بسيطة) والدفاعات المناعية
وبإقبال الفرد على التغيير، يمر بمرحلة تعلم قد تطول أو تقتصر، يصنف بموجبھuا 
  :ما اكتسبه من إجراءات إلى فئتين
  .الخاﺻة بالسلوكات الآلية الجديدة الأقل استھلاكا للطاقة-
 .الخاﺻة بالسلوكات المتحكم فيھا والتي تحتاج إلى انتباه وتركيز أكثر-
لكن تكuرار ھuذه . وبتحقيق الھدف التوتر، فيھدأ الفرد وتختفي الاضطرابات الملاحظة-
المواقuف بإمكانuه أن يضuعف الفuرد علuى المuدى البعيuد، بسuبب مuا ينuتج عنھuا مuن أثuر 
 .الھرمونية والنفسي -تراكمي لتأثيرات الضغط العصبية
  :تثبيت دون تكيف ولا نمو -2
حيث يعترض الفرد مطلب لا يستطيع مواجھته، فيقع تحuت ضuغط عuدم القuدرة 
ويتميuuز ھuuذا . علuuى تحقيقuuه وتحuuت ضuuغط الطاقuuة التuuي أعuuدت لھuuذا الغuuرض دون جuuدوى
الوضuuuع الوسuuuطي بظھuuuور اضuuuطرابات وظيفيuuuة، حيuuuث يشuuuكو الفuuuرد، لكuuuن التحاليuuuل 
   :وتشمل ھذه الأخيرة. والفحوﺻات لا تظھر أي إﺻابة عضوية فعليه
على رأسھا التعuب غيuر المصuرح بuه دائمuا أو حتuى المسuتتر : اضطربات جسمية*
خلف نشاط تعويضي مبالغ فيه، آلام متنوعuة تصuيب أي جuزء مuن الجسuم، آلام ھضuمية، آلام 
  ...بين الأضلاع، ﺻداع، زكام 
زيuuuادة أو )كالعدوانيuuuة والعصuuuبية، واضuuuطرابات النuuuوم : اضhhhطرابات سhhhلوكية*
ات غذائية مع ما يتبعھا من زيادة أو فقدان في الوزن، زيادة اسuتھلاك التبuغ ، اضطراب(نقصانا
  (.المخدرات)وأحيانا مواد أخطر ... والكحول، والشكولاطة
نقص الشھوة وكuذا القuدرة الجنسuية وبصuفة عامuة فuإن الفuرد : اضطرابات جنسية*
ه لا يuرتبط تمامuا بuين في ھذه الحالة، إما أن يحمل مصادر الضغط مسؤولية كل معاناتuه أو أنu
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الضاغط ومعاناته، ويبحث إذ ذاك عن سبب آخر معتبرا نفسه دائما ضحية لا بuد لھuا بتاتuا فuي 
  .الوضعية التي آل إليھا
  :الھروب-3
حيث لا يتوافق تكيف الفرد مع المطلب، سواء لكن ھذا الأخير أكبuر مuن قدراتuه، أو 
. ا للمجھuدات، فيختuار الفuرد حينھuا الھuروبلأن إدارة الضغط كانت سيئة، أو لأن ھناك تراكم
لuيس الھuروب مuن المسuؤوليات وإنمuا اختيuار التوجuه إلuى بيئuة أخuرى، حيuث يمكنuه اسuتعمال 
إمكاناتuه وتطويرھuا، وبھuذا السuلوك يسuتطيع تقuويض خطuر تفuاقم مuا يمكuن أن يشuعر بuه مuن 
  .اضطرابات
ذه الإختيuارات، ممuا لكن نمط التنشئة عادة مuا يضuفي الشuعور بالuذنب علuى مثuل ھu
  .يجعل القيام بھا ﺻعبا
 :الاتجاه ضد مصدر الضغط-4
مخرجuا بنuاء،  -في ذاته الوقت-لا يستطيع الفرد أن يتكيف مع المطلب، لكنه لا يجد
فيقرر التخلص مما يعتبره سببا لمشكلته، كأن يقطع خط ھاتفه حتuى لا يزعجuه، وقuد يصuل بuه 
  .الأمر إلى التخلص من شخص ما
 :حراف المرضيالان-5
في حالة اشتد الضغط، ولم يتمكن الفرد من تحقيق المطلب أو الھروب أو الuتخلص 
أمuراض وظيفيuة، أمuراض : إلuى 1002مuن مصuدره، تظھuر لديuه أمuراض يصuنفھا ھuوارو  
  :سيكوسوماتية، وأمراض نفسية ويرتبط ظھور ھذه الأمراض بتوفر
  .ضغط كاف من حيث الشدة والنوعية-
الضuuغط والعضuuو، يتكuuون حسuuب معايشuuة الفuuرد للموقuuف الضuuاغط رابuuط بuuين -
وعوامuل مكتسuبة ( الوراثة، البنية الجسمية)ھذا الأخير الذي يتأثر بعوامل فطرية . وإدراكه له
  .وكذا بما يستخدمه الفرد من آليات دفاعية( التنشئة)
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 :الأمراض الوظيفية-أ
ا الأخيuuر حuuدث يختلuuف المuuرض الuuوظيفي عuuن الاضuuطراب الuuوظيفي، بكuuون ھuuذ
. منعزل في العضوية وفي الزمن، وھuو مuا يشuكو منuه الأفuراد غالبuا فuي بدايuة موقuف ضuاغط
، وإدراج فuuي جuuدول eticinorhcبينمuuا يتميuuز المuuرض الuuوظيفي بوجuuود تكuuرار، وإزمuuان 
  .إكلينيكي أكثر تعقيدا، وھو بذلك يشكل تعبئة للضغط
تظھر شيئا، إلا أن الفرد يستمر لا  -في حالة ھذه الأمراض–ورغم أن الفحوﺻات 
في الشعوب الفعلي بمختلف الآلام والمعاناة، مما قد يدفعه للمبالغة في الفحuص والتuداوي دون 
جدوى، بحثا عن تفسير عقلاني لحالته، وھناك من يرى فuي ھuذه المعانuاة تعبيuرا غيuر لغuوي، 
نوعuuة مuuن الآلام تشuuكل الآلام مفتuuاح شuuفوته، وتشuuمل ھuuذه الأمuuراض مجموعuuة واسuuعة ومت
  :والاضطرابات منھا
  
  .التعب المزمن •
 .آلام العمود الفقري غالبا بسبب توتر وألم العضلات الفقرية •
 .آلام ﺻدرية كآلام ما بين الأضلاع، وغصة الصدر •
 .أنواع الصداع المرتبط بالتوتر النفسي •
اضuuطرابات ھضuuمية كالغصuuة فuuي الحلuuق، وآلام الuuبطن وانتفاخuuه، عسuuر الھضuuم،  •
 .رابات الشھيةواضط
 .اضطرابات النوم •
 .اضطرابات جنسية •
  .اضطرابات جلدية كالحلة دون إﺻابة ظاھرة •
  :الأمراض السيكوسوماتية -ب
فuي ھuذه الحالuة تكuون ھنuاك إﺻuابة فعليuة فuي جھuاز أو عضuو معuين مuن الجسuم، 
  :وتشمل أمراض كثيرة منھا
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  .ارتفاع ضغط الدم الأساسي والذبحة الصدرية •
 .والتھاب المعدة، والتھاب المستقيمالقرحة،  •
 .الربو، والتھاب الجيوب الأنفية •
 (.semonalém ...الثدي، عنق الرحم، الأورام القتامية )السرطان  •
والھuداف   euqiéhrrobés etimredأمuراض جلديuة كالتھuاب الأدمuة الuذھني  •
  .، والإكزيما وبعض أنواع حب الشباب، والحساسية sisairosp
 .السكري، وبعض أنواع البدانة، وبعض الأمراض الدرقيةبعض أنواع  •
  .أغلب النوبات الروماتيزمية الحميدة •
  :ةالأمراض النفسي-ج
بامكان حدث مجھد أن يشير مرضا نفسيا، أو يساھم في تفuاقم حالuة موجuودة سuلفا، 
فيمuا أو إظھارھا بعد أن كانت كامنة، ويمكن تلخيص الأمراض النفسية ذات العلاقuة بالضuغط 
  :يلي
  .الأمراض النفسية بعد الصدمية •
 .القلق •
 .الاكتئاب •
  .الاكتئابي -تناذرات القلق •
اضuuطرابات السuuلوك كالإدمuuان علuuى الكحuuول أو المخuuدرات علuuى مسuuتوى الفuuرد،  •
والعدوانيuة، والعنuف، والانعuزال، والتمuرد علuى المعuايير والعuادات، والانحرافuات 
ية، وكuذا ظھuور تنuاذر الاحتuراق النفسuي، الجنسية على مستوى العلاقات الاجتماع
  ...والتغيب على الصعيد المھني 
أما أجرابارت وديلماس فريان أن الفuرد الuذي يقuع ضuحية الضuغط، يسuتجيب علuى 
  :ثلاث مستويات متداخلة ومتشابكة
  evitca noitcaérفقد تكون الاستجابة نشطة -/1
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الصuuuراعات أو النقاشuuuات أو فيظھuuuر سuuuلوكات تجنيبuuuه بتغييuuuر عملuuuه، أو تجنuuuب 
المسؤوليات، وقد يصل إلى حد الھروب، فيغير مكان سكنه أو ينفصل عن قرينه، كما قuد يuرد 
  .بالعدوان ية فتكثر الخلافات العائلية والصراعات المھنية
  evissap noitcaérوقد تكون الاستجابة سلبية  -/2
  :في حالة عجز الفردي عن الاستجابة النشطة يستجيب سلبا
فيعuاني مuن التعuب ونقuص الحيويuة، واضuطرابات النuوم، واضuطرابات  •
  .fisserédجنسية، ويكون الفرد بذلك قد ﺻار مكتئبا 
أو قuuد يشuuعر بuuالقلق فuuي مواجھuuة أبسuuط المشuuكلات، ويفقuuد الuuتحكم فuuي  •
انفعالاتuuه، ويظھuuر ﺻuuعوبة فuuي النuuوم، واضuuطرابات فuuي علاقاتuuه وحياتuuه العاطفيuuة، 
 .éssiognaويكون الفرد بذلك قد ﺻار محصورا 
وفuuي بعuuض الحuuالات تظھuuر الأعuuراض السuuابقة معuuا، فيكuuون الشuuخص  •
 .مكتئبا ومحصورا في نفس الوقت
 euqitamoS noitcaérأو قد تكون الاستجابة جسدية -/3
فعنuدما ينھuك الجسuم بسuبب الاسuتنفار المفuرط للجھuاز الuدفاعي ويصuل إلأى حuدود 
قدراتuه تظھuر أعuراض مرضuية كالسuرطان، الuذي يعتبuر السuبب الأول للوفيuات التuي تحuدث 
، أو القرحuة المعديuة أو خلال الأشھر الستة الأولى التالية للحداد، أو أمuراض الأوعيuة والقلuب
، ص ص 2002بuن زروال، . )ارتفاع ضuغط الuدم، أو أمuراض جلديuة أو الربuو أو الحساسuية
  (24-14
ى مuن يصuنف تuأثيرات الضuغط إلu nosbG ,setay ,riel yDومuن العلمuاء أمثuال 
  :تأثيرات سيكوسوماتية وأخرى نفسية، وسلوكية، ومعرفية كما يلي
  :تأثيرات سيكوسوماتية -1
بأنھuuuا مجموعuuuة  olletcxiD-Dودكسuuuتلو  neibahpLرفھuuuا العالمuuuان فابيuuuان يع
الامراض التي تصuيب أجھuزة الجسuم أو وظائفuه، وتكuون مuن الحuدة والاﺻuرار بحيuث تعجuز 
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فالاضuuuطراب . أشuuuكال العuuuلاج الطبuuuي المعروفuuuة عuuuن مقاومتھuuuا أو التخفيuuuف مuuuن حuuuدتھا
كيميuuاء الفيزيولوجيuuة نتيجuuة لضuuغط السيكوسuuوماتي يحuuدث نتيجuuة اخuuتلال شuuديد فuuي تuuوازن ال
  (471، ص 8991ناﺻر زبدي، . )سيكولوجي
مuن خuلال خمسuة عامuا قضuاھا فuي  6991 nosnaH retePوقuد لاحuظ ھانسuن 
مuن مجمuوع المرضuى الuذين قuام بعلاجھuم كuانو  %08ممارسة مھنتuه كطبيuب عائلuة أو نسuبة 
مصابين بحالات مرضية ناجمة عن ضغوط، وأن الغالبية العظمى مuن ھuذه الحuالات منشuؤھا 
  ( 18، ص 8002بن زروال، . )مكان العمل
  :وفيما يلي عينة من ھذه الاضطرابات
  :أمراض الجھاز المناعي •
عuن الضuغط الuذي يختلuف تuأثيره إن الجسم بطريقة عمله ھو الأداة العملية للتعبيuر 
بuين أو عuن الصuحة والمuرض حسuuب مقاومتuه ھuذا الجسuم، فuuإذا كuان خuائر القuوى تضuuاعف 
المظھر المعنوي لمصادر الضغط، بينما عندما يكون مقاوما فإننا نكون أقuل قابليuة للإنجuراح، 
طوتuه الأولuى ويستنتج من ھذا كله أن السھر على ما يتعلق بالصحة العامة في الحيuاة تتعلuق خ
  (431-331، ص ص 8991جالكلين رينو، . )بمقاومة الضغط
أن الضغط كان له تأثير على مقاومة إنطفاء حالة النشاط  egguHوقد أوضح ھيج 
  (63، ص 9991ھارون، الرشيدي، . )الكھربائي للجلد
فuي  new cM surBوقuد توﺻuلت دراسuات عديuدة مثuل دراسuة بuروس مuاكوين 
حول العلاقة بين الضغط والمرض إلuى أن وظيفuة المناعuة قuد تغيuرت  3991بحث نشره عام 
إلى درجة تسارع فيھا العامل المسبب لمرض سرطان الثuدي، وزادت سuرعة التuأثر بالعuدوى 
  (422p ,1002 ,reztnaD. )الفيروسية
ى أن احتمuال إلu esenelaGوضمن ذات السياق أشار الطيب الإغريقي جuالينوس 
بuة بسuرطان الثuدي يفuوق احتمuال إﺻuابة المuرأة المتفائلuة بuالمرض نفسuه، إﺻابة المرأة المكتئ
ولقد أظھرت دراسة ناﺻر ابراھيم حول علاقة الضuغوط الuنفس اجتماعيuة والاكتئuاب بuبعض 
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جوانب جھاز المناعة لدى الإنسان إلى أن الضغوط تuؤثر علuى أداء جھuاز المناعuة مuن خuلال 
لبائية والتائية، ويذكر أن أھم العوامل الوسيطة بuين الضuغط التأثير على أداء الخلايا المناعية ا
وجھاز المناعة ھو الجھاز العصبي المركزي الذي يتفاعل مع جھاز المناعة والغuدد الصuماء، 
. حيuuث أن الضuuغط يuuؤثر علuuى المناعuuة مuuن خuuلال التنبيuuه العصuuبي أو مuuن خuuلال الھرمونuuات
  ( 501، ص 7002شخام، )
ث الحياة المجھدة مرتبطة ارتباطا وثيقا بظھور أنuواع أن أحدا 4891أوضح كوبر 
الذي توﺻuل إلuى أن الضuغط يuؤدي  5891عديدة من السرطان، وھو بذلك يتفق مع ماكليلاند 
  ( 33، ص 6002لوكيا وبن زروال، . )ى انخفاض نشاط الجھاز المناعيإل
 حuuول الاسuuتجابة 7791وھuuذا مuuا أثبتتuuه دراسuuة نشuuرھا بuuاترون ومعuuاونوه سuuنة 
أرملuة بعuد أسuبوعين مuن حuدادھن علuى ( 62)المناعية في حuالات الضuغط علuى عينuة مuن دم 
أزواجھن، وتم مقارنة النتائج مع عينuة أخuرى مؤلفuة مuن نسuاء عاديuات لuم تعuرفن الحuداد فuي 
عuuائلاتھن خuuلال السuuتين السuuابقتين، فوجuuد أن عuuدد الخلايuuا اللمفاويuuة وغيرھuuا لا يختلuuف لكuuن 
اة الخلايا بعد ستة أسابيع مuن بuدء الحuداد، وأن ھنuاك انخفuاض فuي الطاقuة لوحظ تراجع في أد
  (172، ص 9991السيد عبد الرحمان، . )المناعية للجسم
وفريقuه حuول  resalG tloceiKأجراھuا جuلازر  4891وفuي دراسuة نشuرت عuام 
انuات، التغيرات التuي تطuرأ علuى أنuواع الخلايuا اللمفاويuة لuدى طلبuة الطuب خuلال فتuرة الامتح
لاحظ خلالھا انخفاضا في العدد النسuبي للخلايuا اللمفاويuة نسuبة للعuدد الكلuي للخلايuا البيضuاء، 
/ مسuاعدةTدون تغييuر فuي العلاقuة Tإضuافة إلuى انخفuاض نسuبي للخلايuا اللمفاويuة مuن النuوع 
،  KN، وانخفuاض فuي النشuاط MOC Aو  AHP)القاتلuة، وانخفuاض فuي القuوة الميتوجينيuة T
خير الذي كان أقل كلما كان الطلبة قد واجھوا تغيرات ھامة وكبيرة أو عانوا مuن عزلuة ھذا الأ
  ( 78، ص 8002بن زروال، . )اجتماعية
  :اضطراب معدل الھرمونات •
ى ارتبuuاط مواجھuuة وث بھuuذا الشuuأن حيuuث أفضuuى بعضuuھا إلuuتضuuاربت نتuuائج البحuu
 -النخuuامي–المواقuuف الضuuاغطة والانفعاليuuة بتزايuuد النشuuاط القاعuuدي للمحuuور الھيبuuوتلامي 
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
الأدرينالي، مع ارتفاع مسuتويات الكuورتيزول فuي البuول، والبلازمuا واللعuاب، فuي حuين بينuت 
 -71)ھيuuدروكيبكو تكوسuuترويد  71بحuuوث أحuuدث تراجuuع ھuuذا النشuuاط ومسuuتويات أقuuل مuuن 
أو مستيات قاعدية منخفضة من الكuورتيزول فuي البلازمuا، كمuا لuوحظ فuي تجuارب ، (SCHO
  .مخبرية انخفاض مستوى الكورتيزول لدى أفراد يعانون من الضغط المھني المزمن
وكانuت ھuذه الصuيرورة الھرمونيuة فuي الماضuي البعيuد آليuة دفاعيuة تتuيح للإنسuان 
  .ومالاستجابة طبيعيا للضغط، سواء بالھروب أو الھج
لكنھuuا حuuادت اليuuوم عuuن سuuيرتھا وﺻuuارت الاسuuتجابة نفسuuية أكثuuر، فغuuدت الطاقuuة 
  .المدخرة مضرة
إلى أن الإفراط في إفuراز الھرمونuات ( 2002) rennurBويشير برونز وزملائه 
 ايؤدي إلى ظھور تتطور إلى مرض السكري، وبارتفuاع الضuغط الشuرياني واضuطراب أيضu
  ( 28، ص 8002بن زروال، . )اللبيدات
  :ارتفاع ضغط الدم والكوليسترول •
ضuغط الuدم أثuارت اھتمuuام الكثيuر مuن العلمuuاء  عإن علاقuة الضuغط النفسuي بارتفuuا
والباحثين، إذ يuرتبط ضuغط الuدم بالصuراعات الاجتماعيuة المزمنuة بضuغط العمuل خصوﺻuا، 
حيuث تجتمuع متطلبuات العمuل القاسuية مuع ضuعف الشuعور بالسuيطرة، ويختلuف دور الضuغط 
نفسي في نشوء ضغط الدم المرتفع وتطوره عند الأشخاص ذوي الخطuورة العاليuة عنuه عنuد ال
  (447، ص *** شلبي تايلور، . )الأشخاص الذين ليس لديھم مثل ھذه العوامل
أن المصuدر الرئيسuي  nalpacوكuابلان  hcnerFويتبuين فuي ھuذا الصuدد فuرانش 
ر  بالمسؤولية على حياة الغير، مما يجعل والمباشر المؤدي إلأى ارتفاع ضغط الدم ھو الشعو
الطيارين والأطباء ومراقبuي الملاحuة الجويuة مuن أكثuر الأفuراد تعرضuا لإرتفuاع ضuغط الuدم، 
وكuuذا ارتفuuاع نسuuبة الكوليسuuترول فuuي الuuدم نتيجuuة لثقuuل المسuuؤولية، واتخuuاذھم لقuuرارات تتسuuم 
. غيuر المنظمuة وعوامuل أخuرىبuالخطورة والأھميuة البuالغتين، بالإضuافة إلuى فتuرات الراحuة 
  (71، ص 0002لوكيا، )
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أن الضuغط النفسuي ينuتج  1791سة قام بھا عuام افي در narhcocووجد كوشران 
عنه زيادة في نشاط الجھاز العصبي المركزي الذي يسبب تقلص الاوعيuة، وھuذا الuتقلص ھuو 
  (931، ص 6991كامل عويضة، . )أھم أسباب ارتفاع ضغط الدم
زاية وتوكيuد الإمرضى ارتفاع ضغط الدم بأنھم يعيشون بشعور وتتصف شخصية 
. منھم يقوم بإخفاء مشاعره كالخوف والغضب وبالتالي يسھمون فuي تضuخيم تuوترھم الuداخلي
  (62، ص 6002لوكيا وبن زروال، )
يعد إنسداد الأوعية، وھبوط القلuب، والذبحuة الصuدرية مuن المؤشuرات الدالuة علuى 
ة علuى وظيفuة القلuب وبنيتuه، حيuث يشuكل الضuغط آليuة لتشuغيل بعuض تأثير المواقف الضاغط
عوامuل الخطuر، وقuد أوضuحت العديuد مuن الدراسuات مuدى ارتبuاط الإﺻuابة بuأمراض القلuب 
والشuرايين بالضuغوط النفسuية، حيuث تuؤدي ھuذه الأخيuرة إلuى تفاعuل داخلuي فuي الجسuم الuذي 
ونuات الاسuتيراويد فuي الuدم والبuول، ى إفuراز ھرمونuات الغuدة الكظريuة وھرميuؤدي إلu بuدوره
  .وبالتالي يتأثر جھاز المقاومة في الجسم
وفuي ھuuذا الإطuار أثبتuuت دراسuة أن الاكتئuuاب مuن العوامuuل المسuاعدة علuuى ظھuuور 
أعراض الاحتشاء القلبي أو الموت المفاجئ، وأوضuحت نتuائج دراسuة الuدكتور روبيرمuان أن 
. زيuuuد مuuuع ارتفuuuاع مسuuuتوى الضuuuغط النفسuuuينسuuuبة الوفيuuuات بuuuأمراض الاحتشuuuاء القلبuuuي ت
  (   moc.yni3.www)
وأكدت دراسة عديدة في الولايات المتحدة الأمريكيuة وفرنسuا وبلجيكuا ھuذه العلاقuة 
حيث أنه وجد أن أﺻحاب المنصuب العليuا فuي مختلuف مجuالات العمuل، حيuث تتuوفر العوامuل 
ل العمل، والسعي بكل جھد لإرضuاء المھيأة لذلك كالإجھاد الجسماني والتنافس والقلق في مجا
  (mk.wog.hom.www. )الطموحات
إلuى أن الضuغط يحuدث  oihoوأشuارت دراسuة أخuرى أجريuت فuي جامعuة أوھuايو 
تغييرا في بعض العناﺻر المھمة في تركيب الدم، كما أنه يرفع بشكل خاص معuدل الھوسuتين 
القلبية، وھكذا يساھم –ائية حمض أميني يشار إلى أن له دور في مخاطر الإﺻابات الوع ووھ
. الضغط في احتمال الإﺻuابة بuأمراض الأوعيuة الدمويuة والقلuب قuد تصuل إلuى السuكتة القلبيuة
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ويuدلل محمuد السuيد علuى علاقuة الانفعuال بuأمراض القلuب التuي (38، ص 8002بن زروال، )
الدراسuات تتمثل في ھبوط القلب وانسداد الأوعية الدمويuة وحتuى الذبحuة الصuدرية مuن خuلال 
المقارنuuة بuuين الuuبض والزنuuوج، حيuuث تعuuاني الفئuuة الأخيuuرة مسuuتويات مرتفعuuة مuuن الضuuغوط 
  ( 972، ص 9991محمد السيد عبد الرحمان السيد، . )النفسية والاجتماعية
ويرى كامل محمد عويضة أن الفرد يصuبح أكثuر تعرضuا لأمuراض القلuب إذا كuان 
كامuuل . )ل تفاعلuuه مuuع الصuuراعات التuuي تواجھuuهينuuتھج أسuuلوب قمuuع الشuuحنات الانفعاليuuة خuuلا
  (931، ص 6991عويضة، 
  :الربو •
بuuأن الربuuو علuuة وظيفيuuة سuuببھا تقلuuص الشuuعب الھوائيuuة  cenneal-Jيuuذھب لينuuك 
تدوم نوبة الربو من عدة دقائق إلأى عددة سuاعات أو عuدة . وتراكم المصل في النسيج الشعبي
  .أيام
  :الربو إلى rabnuD.F وتصنف دنبار
يعuuود إلأى عوامuuل خارجيuuة مسuuببة للحساسuuية كuuالتراب أو حبuuوب : ربhhو خhhارجي-
  .اللقاح أو الاعشاب أو شعر الحيوان
يعود إلى التغيرات الانفعاليuة والصuراعات المسuتمرة التuي قuد تسuبب : ربو داخلي-
  .وغالبا ما يوجد النوعان معا. إثارة نوبة التنفس التشنجي
وذعuرا وتبعuا، كمuا قuد ينuتج عuن الأزمuات القاسuية تختلف أزمات الربو قلقuا شuديدا 
  .انھيار في الجھاز العصبي وقد يؤدي في النھاية إلى الموت
وعuن الأسuباب الانفعاليuة الكامنuة وراء ھuذا المuرض، مuا جuاءت بuه نتuائج التحليuل 
لمرض بالغين بالربو الشعبي، فوجد أن نوبة الربو تميuل   hcnerfالنفسي الذي قام به فرانش 
ن تثار في الوقت التي تھدد المريض بالانفعال عن بuديل الأم، وكثيuرا مuا تحuدث ھuذه النوبuة لأ
حuين يتعuرض المuريض لإغuuواء مھuدد ارتباطuه الوجuداني ببuuديل الأم، وتمثuل النوبuة فuي ھuuذا 
  .الموقف دموعا مكبوتة، ويشبه أزير المريض عند التنفس ﺻرخة طفل مناديا أمه
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مuuن خuuلال فحصuuھما الشuuامل  rednaxelaلكسuuندر أ hcnerfوقuuد لاحuuظ فuuرانش 
لعشuuرة مuuن مرضuuى الربuuو مuuع آبuuائھم، أن ھuuؤلاء المرضuuى يعبuuرون عuuن مشuuاعر قويuuة مuuن 
التنuuاقض الوجuuداني نحuuو أمھuuاتھم مuuع شuuعورھم بuuأنھم قuuد حرمuuوا مuuن حuuب الأم، فأثبتuuا بuuذلك 
مشuuاعر التفسuير بuأن الشuھيق المتشuنج ھواسuتجابة غuيظ مكظومuة، حيuث أن المuريض يحمuل 
متناقضة نحو أمه، لكنه تمكن من ضبط ما لديuه مuن كراھيuة وغuيظ مخافuة أن تلفظuه ھuذه الأم 
  (  841-741، ص ص 0002فيصل الزراد، . )تماما
  :قرحة المعدة •
تعuuد مuuن الاضuuطرابات السيكوسuuوماتية المرتبطuuة بالضuuغط النفسuuي، تشuuير حنuuان 
الأحمuدي إلuى أن الضuغط يتسuبب فuي نقuص كميuة الuدم المتدفقuة إلuى المعuدة وزيuادة إفرازھuا 
للأحماض، مما يقلل من القدرة على الھضuم، وعلuى المuدى البعيuد يuؤدي إلuى الإﺻuابة بقرحuة 
  (    84، ص2002ي، حنان الأحمد. )المعدة نتيجة لذلك
تتضuمن القرحuة تسuلخ تuدريجي لمنطقuة ﺻuغيرة مuن نسuيج المعuدة، ففuي دراسuة ل 
وجuد أن الجمuuع بuين الصuuدمة الكھربائيuة الشuuديدة ومحاولuة الحuuذر مuuدة ( 8591)بuلادي عuuام 
طويلة لتفuادي ھuذه الصuدمة، قuد سuبب قرحuة قاسuية فuي معuدة القuردة التuي أجربuت عليھuا ھuذه 
  (  38، ص 8002وال، بن زر. )التجربة
ى العuالم مواقف الضاغطة بالنشاط المعuدي إلuويعود الفضل في ربط الانفعالات وال
ودولuuف الuuذين تمكنuuوا مuuن   floW-J-Hوالأمuuريكيين وولuuف (3391)الكنuدي ولuuيم بيومنuuت 
ملاحظuة تغيuرات فuي حركuuة ولuون المعuدة عنuدما يتعuuرض المuريض لمواقuف مجھuدة، حيuuث 
تصuبح بطانتھuا محتقنuة بالuدم، ويuزداد إنتuاج الاحمuاض تuدريجيا كمuا تuزداد التuآكلات النزيفيuة 
  ( 033، ص 5991عمار كشرود، . )تدريجيا
عون بمسuؤوليات جسuام كالأطبuاء وتنتشuر قuرح المعuدة والأمعuاء بuين الuذين يضuطل
، ففي حالات الضuغط والقلuق المuزمن -ولا شك أن مسؤوليتھه أعظم-ورجال الإدارة والتنفيذ، 
 freNمuuن طuuرف المعuuدة التuuي تتشuuنج أكثuuر بفعuuل العصuuب التائuuه  lchيuuزداد إفuuراز حمuuض 
ن ى إجuراءات عمليuة جراحيuة يuتم مuإلu ويصعب إلتئuام القرحuة، حيuث قuد يصuل الأمuرeugav
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، نيشuuخا. )خلالھuuا قطuuع بعuuض الأعصuuاب الباراسuuمبثارية المسuuؤولة عuuن تلuuك الاضuuطرابات
  ( 701، ص 8002
  :إلتھاب المفاﺻل شبه روماتيزمي •
وھو حالة من تورم المفاﺻل وتيبسھا غالبا ما يؤدي إلى تحطمھا، تشير الدراسuات 
النفسية إلى أن الضuغط يلعuب دورا بuارزا لuدى الفuرد المھيuأ للإﺻuابة بuالمرض، وتظھuر ذلuك 
أن التuuوائم  ztiworyeM drofnaSدراسuuة التuuوائم المتطابقuuة، فقuuد وجuuد سuuانفورد ميروتuuز 
كبيuرة فuي الشخصuية وأسuلوب الحيuاة، إلا أن التuوأم الuذي كuان  ى درجuةالمتطابقuة متشuابھة إلu
. يصاب بالتھاب المفاﺻل كان يمر قبل الإﺻuابة بuالمرض بمواقuف ضuاغطة أكثuر مuن الآخuر
  (053، ص 0002فيصل الزراد، )
  :مرض السكري •
تفuرز البنكريuاس افuرازين أحuدھما يمuر فuي القنuاة الھضuمية لتسuھيل عمليuة الھضuم 
الuذي يفuرز مuن طuرف خلايuا بيتuا،  enilusnJالuدم وھuو ھرمuون الأنسuولين  والثuاني يمuر فuي
وھي من خلايا جرز لانجرھانس البنكرياسية، والتي تضم أيضuا خلايuا ألفuا المفuرزة لھرمuون 
  :ويشارك الھرمونات في ضبط نسبة السكر في الدم حيث... جلاكاجون 
كر فuuuي الuuuدم يسuuuبب انخفuuuاض نسuuuبة السuuu: زيhhhادة إفhhhراز ھرمhhhون الانسhhhولين-
ممuuا يuuؤثر علuuى نشuuاط الجھuuاز العصuuبي، فيشuuعر الفuuرد بuuالجوع والتعuuب  aimecylgopyH
وﺻعوبة المشي وشحوب الوجه مع إزدياد التعuرق وسuرعة التھuيج وحتuى الشuرود والھuذيان، 
وقد تنتھuي الحالuة بuالفرد إلuى غيبوبuة عميقuة وربمuا حتuى الوفuاة إذا لuم يعuالج فuورا بuالغلوكوز 
  .الوريدالمركز في 
يuuؤدي إلuuuى ارتفuuاع معuuدل الuuدم فuuي السuuuكر : نقhhص افhhراز ھرمhhون الانسhhولين-
، الuذي يعuد مuن الأمuراض (مuرض السuكر)وظھور مرض البول السكري  aimecylgopyH
، ص ص 0002فيصuuل الuuزراد، . )السيكوسuuوماتية لارتباطuuه ارتباطuuا وثيقuuا بuuالتوتر والقلuuق
  (883-683
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ل الغذائي للغلوكوز ويرتفع مستواه في الuدم وبسبب الضغط يحدث اضطراب التمثي
والبول، حيث يuذكر كuانون أن المواقuف الانفعاليuة مثuل الخuوف والقلuق مuن بuين العوامuل التuي 
تسبب مرض السكري، فالتعرض المسuتمر للضuغوط الانفعاليuة يuؤدي إلuى اسuتجابة بيولوجيuة 
تuالي التuأثير علuى الكبuد لتحريuر تتضuمن تنشuيط الغuدة الادريناليuة التuي تحuول الانفبفuرين، وبال
السuuكر المخuuزن فيھuuا وضuuخه فuuي الuuدورة الدمويuuة، وھuuذا كلuuه بسuuبب الاسuuتمرار فuuي إنتuuاج 
ھرمونuات الضuغط التuي تعمuل علuى تحويuل البروتينuات والuدھون إلuى غلوكuوز لكuي يعuوض 
، ص ص 6991كامuل عويضuة، . )الاسuتخدام السuريع لuه بواسuطة الجسuم فuي موقuف اانفعuال
  (251-151
  :لامراض الجلدية •
ى أن ظھور الأمراض الجلدية ما ھuو إلآ تعبيuر عuن الشuعور سمير شيخاني إليرى 
بانعدام الأمن والعجز والكراھية، فالاحمرار عنuد الخجuل والشuحوب فuي حالuة الخuوف وكثuرة 
كزيمuا بير جلدية عuن الانفعuالات وتعuد الأالتعرق عند الفزع، والقشعريرة عند الرعب كلھا تعا
. جدري الماء وحب الشباب والحكة والالتھابات الجلدية العصuبية أھuم الاضuطرابات الجلديuةو
ذلك لأن الجلد الذي يحيط بالجسم بوظيفتuه المعقuدة وكثuرة (. 03، ص 3002سمير شيخاني، )
الأعصاب المنتشرة فيه تجعل منه قادرا علuى الإحسuاس والاسuتجابة للضuغوط، كمuا أنuه نافuذة 
  .عن الانفعالات مساعدة للتعبير
يؤثر الضغط النفسuي فuي الجلuد بطريقuة مباشuرة مuن خuلال اضuطرب إفuراز الغuدد 
الصماء وفي وإفراز الغدة الدرقية حيث تزيد كميuات العuرق المفuرزة فuي الجسuم وتتفاعuل مuع 
الuداھري . )الميكروبات الموجuودة علuى سuطح الجلuد ممuا يuؤثر علuى مناعتuه وقابليتuه للعuدوى
  (421ص  ،9991وھاشم، 
إن أمuuراض الجلuuد سيكوسuuوماتية تنشuuأ عuuن روح معنويuuة منخفضuuة أو مuuن سuuخط 
(  sisairosP)العمuل، ومuا يuدعن ذلuك قصuة المواظuف الuذي يصuاب بuأعراض مuرض جلuدي
كلما أراد أن يرفع تقريرا للإدارة عن الحالة المالية للمؤسسة وھذا خوفه من الفشuل فuي اتخuاذ 
  (13، ص 6002وال، لوكيا وبن زر. )القرار السليم
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المعانuuuاة : ويتميuuuز المرضuuuى بuuuالأمراض الجلديuuuة بالخصuuuائص الشخصuuuية التاليuuuة
. الشuديدة لفقuد الحنuان والحuب والمسuاعدة، كبuت شuديد للانفعuالات وخاﺻuة الحuزن والغضuب
  (051، ص 6991كامل عويضة، )
  :الاضطرابات الھضمية*
ھضمية المؤدي إلuى الشuره تؤدي الانفعالات والصراعات النفسية إلى اضطرابات 
المفرط المؤدي إلى السمنة، وفقدان الشھية المؤدي إلى الھزال، أو تقلuص البلعuوم أو المuريء 
إلuuى ﺻuuعوبة بالغuuة فuuي عمليuuة البلuuع، وكuuذلك تuuؤدي ھuuذه الانفعuuالات إلuuى الغثيuuان أو القuuيء 
  .العصبي، والإمساك أو الإسھال
ي فuي النھايuة إلuى حuدوث إﺻuابات وھذه الاضطرابات نفسية المنشuأ يمكuن أن تuؤد
عضuuوية وبالتuuالي حuuدوث الأمuuراض  مثuuل القرحuuة المعديuuة، قرحuuة الإثنuuي عشuuر، الالتھuuاب 
  (021، ص 9991الداھري وھاشم، . )التقرحي لجدران الأمعاء
 :الصداع •
يعuد الصuداع اضuuطراب يتميuز بتكuرار الآلام فuuي الuرأس حيuث عuuادة مuا ينحصuر فuuي 
جانuب واحuد وقuد يكuون أكثuر عموميuة، ويلعuب الضuغط دورا ھامuا فuي حدوثuه، فالضuغط بمuا 
يسuببه مuuن تغيuuرات بيولوجيuuة نتيجuة النشuuاط العصuuبي الھرمuuوني يuؤدي إلuuى اضuuطرابات فuuي 
لدماغية فينuتج الصuداع، ذلuك أن الشuخص الuذي الجھاز الدوري، خاﺻة على مستوى الدورة ا
يصuاب بالصuداع غالبuا مuا تجتمuع عليuه مجموعuة مuن الضuغوط المتراكمuة والتuي تuؤثر علuى 
. الأوعيuة الدمويuة فuي الuرأس ممuا يسuبب تuوتر عضuلات الuرأس بالتuالي الإحسuاس بالصuداع
  (  822، ص 8991الھيجان، )
الصuuداع بأنuuه كبuuت للكراھيuuة  morF & namhceirFوقuuد فسuuر فuuروم وفريتشuuمان 
، 6002لوكيuا وبuن زروال، . )والعدوان والانفعالات والتي تتحuول إلuى نوبuات ﺻuداع نصuفي
، مما يؤكد على الجانuب السuيكولوجي فuي ھuذا الاضuطراب حيuث أن معظuم النوبuات (92ص 
حيث أكد أن أھuم عامuل فuي حuدوث ( 7791)يسبقھا التعرض للضغط، وھو ما أشار إليه لفيش
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. صداع النصuفي ھuو الضuغط، وأن الألuم عuادة يكuون فuي الفتuرة التuي تلuي التعuرض للضuغطال
  (32، ص 3002شيخاني، )
وضمن نفس السياق يشير كل من فرير وبيuت إلuى أن أحuد الأسuباب الرئيسuية للصuداع 
ھي عuدم انتظuام إنuدفاع الuدم إلuى المuخ وخاﺻuة الأوردة والشuرايين الكبيuرة التuي ترسuل كميuة 
من الuدم إلuى المuخ، وفuي نفuس الوقuت تuتقلص الأوردة الصuغيرة فتسuبب الضuغط والألuم كبيرة 
وتعتبuuر الضuuغوط، والحالuuة النفسuuية المرضuuية، وإجھuuاد العuuين المسuuبب الرئيسuuي للصuuداع 
  .التوتري
وعند دراسuة السuمات الشخصuية للمصuابين بuه أنھuم يمثلuون أﺻuحاب الضuمائر القويuة 
جuاح، ويuدققون بشuدة فuي التفاﺻuيل كمuا أنھuم يمتuازون بدرجuة ولuديھم الرغبuة الشuديدة فuي الن
  ( 741-641، ص ص 6991عويضة، . )عالية من الذكاء والطموح
إضuuuافة إلuuuى مuuuا سuuuبق ذكuuuره مuuuن الاضuuuطرابات وھنuuuاك اضuuuطرابات فuuuي الشuuuھية، 
الاضuuطرابات الجنسuuية، اضuuطرابات الكuuلام، اضuuطرابات النuuوم، تعuuرف شuuديد آلام الظھuuر 
  ( 153، ص 3991عبد الخالق، . )لوالعنق والمفاﺻ
  :تأثيرات نفسية/2
يمكن للمواقف الضاغطة أن تؤثر أيضا على الصحة النفسية للفرد، حيث تجعله يشuعر 
بمشuuاعر سuuلبية كالإحبuuاط والاكتئuuاب، والتuuوتر والشuuعور بuuالعجز وانخفuuاض تقuuدير الuuذات، 
والوھم والملل، وانخفاض وسرعة الاستثارة والغضب، وتقلب المزاج والعصبية، والارتباك، 
  .الدافعية والشعور بعدم الكفاءة
أن ھناك علاقة قوية بuين الحالuة المزاجيuة وخبuرة النجuاح  namffoHوأثبت ھو فمان 
  ( 73، ص 9991ھارون الرشيدي، . )والفشل
 tuonruBولعuل مuن أھuم الآثuار النفسuية الناتجuة عuن الضuغط ھuي الاحتuراق النفسuي 
اقة النفسية نتيجة الضغوط وخاﺻة الضغط المھني، ويشير كل من كuوبر المتمثل في تبديد الط
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إلى أن الاحتراق النفسي أو الإنھاك يحدث نتيجة  lahcraM & repooC( 6791)ومارشال 
  .ظروف العمل المختلفة من بينھا الصراعات بين الفرد وزملائه أو رؤسائه
أن  seneiP,nosnrA( 0891)وأظھuuرت الدراسuuات التuuي أجراھuuا بينuuز وارنسuuuون 
فuاروق عثمuان، . )الإنھuاك يتكuون مuن ثuلاث مكونuات ھuي المكuون العuاطفي والبuدني والعقلuي
  (23، ص 1002
  :تأثيرات معرفية/3
يuuتمكن أيضuuا أن تصuuحب الضuuغوط إضuuطرابات معرفيuuة كضuuعف الuuذاكرة، وﺻuuعوبة 
حuدة علuى التركيuز، وﺻuعوبة اتخuاذ القuرارات، والاضuرابات فuي التفكيuر، اسuتحواذ فكuرة وا
الذھن، القرارات اللامنطقية، ضعف الانتباه ومحدوديته، حساسية زائدة اتجuاه النقuد، وإﺻuدار 
  ( 91، ص 3002شيخاني، ... )أحكام غير ﺻائبة 
وھو ما أكدتuه نتuائج دراسuة ديفيuد فونتانuا التuي أشuارت إلuى بعuض التuأثيرات المعرفيuة 
  :يالمرتبطة بالتعوض للضغوط الحادة، والتي تظھر ف
  .نقص مدى الانتباه، فيقل التركيز وتضعف الملاحظة -
يزداد اضطراب القدرة، فيفقد الفرد نسبيا ضبط التفكير، أو مuا يفكuر فيuه أو مuا يقuال  -
 .حتى في منتصف الجملة
تتuuدھور الuuذاكرة قصuuيرة المuuدى وطويلuuة المuuدى، فتتنuuاقص مuuدى الuuذاكرة، ويقuuل  -
 .الاستدعاء، والتعرف على ما ھو مألوف
من الصعب التنبؤ بسرعة الاسuتجابة، فتقuل سuرعة الاسuتجابة الفعليuة كمuا أن  يصبح -
 .محاولات التعويض قد تؤدي إلى قرارات متسرعة
يuuزداد معuuدل الأخطuuاء فuuي المھuuام المعرفيuuة والمعالجuuات وتصuuبح قuuرارات الفuuرد  -
 .مشكوك فيھا
تتدھور قوى التنظيم والتخطuيط طويuل الأمuد، فيصuبح العقuل غيuر قuادر علuى التقيuيم  -
بدقuuuuة للظuuuuروف الراھنuuuuة، أو التنبuuuuؤ بالتتابعuuuuات المسuuuuتقبلية، وتقuuuuل عناﺻuuuuر النقuuuuد 
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بuuن . )الموضuuوعية، وتصuuير أنمuuاط التفكيuuر مضuuطربة، ولا عقلانيuuة أو غيuuر منطقيuuة
 ( 88، ص 8002زروال، 
  :تأثيرات سلوكية/ 4
ون فuي شuكل مظuاھر بuارزة كالتغيuب عuن العمuل، والتuأخير، إنخفuاض الانتاجيuة، وتكu
وإنجuuاز المھuuام بدرجuuة عاليuuة مuuن الuuتحفظ، تزايuuد عuuدد الأخطuuاء فuuي العمuuل، الاعتمuuاد علuuى 
المھuدءات، والإفuuراط فuuي التuuدخين أو الأكuuل، تعuاطي الكحuuول أو الإدمuuان عليuuه، الإكثuuار مuuن 
، ص ****أكuرم عثمuان، . )تأثير الضغوط علuى الأداء ztnaLشرب المنبھات، وأثبت لانتز 
ضف إلى ذلك ضuعف القuدرة علuى إتخuاذ القuرارات والإحكuام، فقuدان الاھتمuام (. 63-43ص 
  ...بالأنشطة والمواعيد، والتعرض لحوادث العمل، الانسحاب والعدوانية 
  :تأثيرات الضغط على مستوى المنظمة*
مuuن آثuuار ايجابيuuة كانuuت أم سuuلبية، ومuuن أھuuم  تتuuأثر المنظمuuة بمuuا ينجuuز عuuن الضuuغط
المؤشرات الدالة علuى تuأثيرات الضuغوط علuى مسuتوى المنظمuة الأداء، وحيuث كuان الاعتقuاد 
السuائد فuي الماضuي أن معuدلا منخفضuا مuن الضuغط مuرتبط بمعuدل أعلuى مuن الأداء والعكuس 
لضuغط يuؤثر سuلبا ﺻحيح، ورغم ﺻحة الاعتقاد في بعuض الحuالات، لإ أنuه ثبuت مuؤخرا أن ا
  .على الأداء حتى في أقل معدلاته
أنظر المخطuط رقuم )في الضغط وعلاقته بالأداء   bbeHوھو ما يوضحه نموذج ھب 
حيuuث يؤكuuد أن العمuuل ذي المتطلبuuات القليلuuة يuuؤدي إلuuى الملuuل، إذ تعتبuuر الزيuuادة فuuي ***( 
المتطلبuات نوعuا مuن الحuوافز والمنشuطات، ولكuن ھuذه الأخيuرة إذ تجuاوزت قuدرة الفuرد علuى 
مuن القلuق تuؤثر سuلبا علuى الأداء،  الاستجابة لھا والتوافق معھا، فإنھا تؤدي إلى مسuتوى عuال
إلى التعuب وفقuدان الرغبuة فuي الأداء ككuل، (شدة واستمرار)وقد يؤدي الإفراط في المتطلبات 
  ( 401، ص 1002فاروق عثمان، . )وبالتالي الإنھاك النفسي
  .bbeHعلاقة متطلبات العمل بالأداء حسب نموذج ****: المخطط رقم 
  (401، ص 1002فاروق عثمان، : المصدر)
 أداء الأفراد
 ذروة الأداء











أنuه عنuدما ( 82)فيريuان مuن خuلال المخطuط رقuم  0891أما إيفا نسuفيتش ومuا تيسuون 
المحافظuة  يكون مستوى الضغط منعدما أو ضعيفا جدا فإن الفuرد العامuل يكuون فuي اسuتطاعته
  .على مستوى الأداء الحالي لكن دون أن يستحدث الفرد أو نشيط
  .العلاقة بين الضغط والأداء***: المخطط رقم 





























دث ونشuيط بدرجuة حأمuا فuي مسuتوى الضuغط المuنخفض فيتضuح أن الفuرد العامuل يسuت
لكن المستوى العالي مuن الضuغط يفسuخ المجuال أمuام . كافية لتحفيزه على زيادة مستوى الأداء
  .إلخ. ..التأثيرات السلبية للظھور كالتعب، والشعور بعدم الرضا، وعدم الراحة والحساسية 
وتكuuون نتيجuuة ذلuuك أن الأداء يبuuدأ فuuي الانخفuuاض، وسuuبب ذلuuك ھuuو أن حuuدة الضuuغط 
. تسuuتھلك طاقuuة وانتبuuاه العامuuل، فuuي محاولuuة تركيuuز جھuuوده علuuى تخفuuيض مصuuادر الضuuغط
  ( 243-143، ص ص 5991كشرود، )





  مستوى الأداء
 مرتفع
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وإضuافة لمuا سuبق ذكuره، يمكuن تلخuيص الآثuار السuلبية للضuغط النفسuي المھنuي علuى 
  :المنظمة في النقاط الآتيةﺻعيد 
  .زيادة التكاليف المالية -
 .تدني مستوى الإنتاج وانخفاض جودته -
 .ﺻعوبة التركيز على العمل والوقوع في حوادث ﺻناعية -
 .الاستياء من وجود العمل وانخفاض الروح المعنوية -
 .عدم الرضى الوظيفي -
 .ارتفاع معدل الشكاوي -
 .عدم الدقة في اتخاذ القرارات -
 .العلاقات بين أفراد المؤسسةسوء  -
 .سوء الاتصال بسبب غموض الدور -
 .التسرب الوظيفي -



















إن تعرض الفرد لضغوط أو أزمات نفسية،أو صدمات انفعالية أو أي اضطراب في علاقته 
أو على مستوى العمل أو في المجتمع، يحدث له مع الآخرين سواء على مستوى الأسرة، 
حالة من الضجر والضيق، والتوتر، ويخلق لديه البحث عن وسيلة لاستيعاب الموقف، 
والتفاعل معه وفق خطة تتناسب وشخصيته بھدف الحفاظ على التوازن، لذلك زاد الاھتمام 
الفرد في التعامل في السنوات الأخيرة بالبحث عن الطرق والأساليب التي يلجأ إليھا 
المناسب لمواجھة تلك الضغوط التي يراھا يوميا في حياته، ومحالة احتوائھا في نطاق 
ضيق يسھل حصرھا والتحكم فيھا من حبث حجمھا وآثارھا السلبية على حياته، وھي ما 
  .مواجھة الضغوط  تيعرف في علم النفس باستراتجيا
 eigetarts gnipoc:  إستراتيجيات المواجھة -1
  : إستراتيجيات المواجھةتطور الاھتمام بموضوع  -
الضغوط النفسية منذ الستينات، وتعد  إستراتيجيات المواجھةلقد بدأ الاھتمام بموضوع 
من أوائل الدراسات التي استخدمت مصطلح  52691عام   yhpruMدراسة مور في 
ن يستخدمھا في التعامل مع الضغوط، وذلك للإشارة الطرق والأساليب التي يمكن للفرد أ
  .تعامله مع المواقف المھددة بھدف السيطرة عليھا
إستراتيجيات المواجھة والتعامل مع الضغوط النفسية كارل ومن الذين أسھموا في دراسة 
الذي قام بدراسة عن السلوكات التي يستخدمھا الأفراد في تعاملھم   regnineM.Cميننجر 
ات التعامل مع الضغوط بأنھا حيل ووسائل مع الأحداث الضاغطة، وقد وصف إستراتيجي
  .تنظيم طبيعية سوية لمواجھة الضغط
والتي أسھمت في    namkdlof , surazalثم جاءت فيما بعد جھود دلازارروس وفولكمان
تطوير  مفھوم التعامل مع الضغط النفسين حيث عرفا التعامل مع الضغوط بأنه الجھود 
لفرد للتخفيف والسيطرة ولإدارة المطالب الداخلية المعرفية والسلوكية التي يبذلھا ا
والخارجية، والتي تنشأ في أثناء تفاعله مع البيئة، والتي تقييم بأنھا مرھقة أو تفوق مالديه 
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من إمكانيات  ومن ثم إجتھد العديد من الباحثين في التعرف على استراتيجيات المواجھة 
بأنھا السلوكيات الظاھرة أو   namhself ن والتعامل، وتحديد مفھومھا، حيث عرفھا فلشما
  .الخفية التي تحدث للتقليل من الضغوط النفسية أو الظروف الضاغطة
إلى وجود ثلاثة متغيرات واقية من الأثر النفسي الذي تحدثه   retuoRكما أشار روتر 
  : الضغوط لدى الأفراد وھي
 .خصائص الشخصية -
  .الإستعدادات الجسمية -
  .الضغط مواجھةإستراتيجيات  -
  grebnederfومن الباحثين الذين اھتموا أيضا بدراسة استراتيجيات المواجھة فريدنبرج 
الذي أوضح أن الصحة والحالة الجيدة تعتبران رھن الطريقة  التي نتعامل بھا أو ( 9991)
  .(151،ص 7002رجاء مريم، .)نواجه الضغط النفسي
 msinahcem esnefeD ميكانزمات الدفاع   ويمكن اعتبار مفاھيم التحليل النفسي عن
، حيث كان يشار إلى ميكانزمات الدفاع بأنھا   gnipocبداية لتشكيل مفھوم المواجھة 
خليل الشرقاوي، .)الوسائل اللاشعورية في مواجھة الصراعات الداخلية الجنسية والعدوانية
  (.35،ص4991
  :أصل كلمة استراتيجية -
التي تعني "  sogetzrts ""استراتيجيوس"الكلمة اليونانية  يرجع أصل كلمة استراتيجيه إلى
  .فنون الحرب وإدارة المعارك
الإستراتيجية على أنھا علم تخطيط وتوجيه العمليات   retsbeWويعرف قاموس ويبستر 
  .(71، ص 9991عبد الحميد المغربي،.)العسكرية
المتاحة بطريقة مثلى،  ويعرف مصطلح استراتيجية لغويا فن استخدام الإمكانات والوسائل
لتحقيق الأھداف الموجودة على أفضل وجه ممكن، بمعنى أنھا طرق معينة لمعالجة المشكلة 
  .(.93، ص3002حسن شحاتة،.)أو مباشرة مھمة ما، أو إساليب عملية لتحقيق ھدغ معين
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 :تعريف استراتيجيات المواجھة -
بأنھا   eigetarts gnipocيعرف معجم علم النفس والطب النفسي استراتيجيات المواجھة 
سلسلة من الأفعال وعمليات  التفكير تستخدم لمواجھة موقف ضاغط أو غير سار، أو في 
تعديل استجابات الفرد في مثل ھذه المواقف ، واللفظ عادة يتضمن الأسلوب المباشر 
في مقابل إستخدام الحيل الدفاعية ، واللفظ يطلق على  والشعوري لمعالجة المشكلات،
 ةالإستراتجيات التي تصمم لمعالجة مصدر القلق عكس الحيل الدفاعية التي تتوجه لمعاجل
  (.367، ص9891جابر عبد الحميد جابر،.)القلق مباشرة وليس مصدره
ھا التغلب أو وتشير المواجھة إلى المجھودات المعرفية والسلوكية التي نحاول من خلال
  .خفض أو تحمل المتطلبات الداخلية أو الخارجية التي يثيرھا الموقف
النفسية المؤلمة كالقلق والاكتئاب، ومن ثم فھي  توتھدف إلى خفض أو تجنب المترتبا
  (.96، ص0002جمعة سيد يوسف،.)تتوسطك بين الأحداث الضاغطة واستجابة الفرد لھا
المواجھة بأنھا مصطلح يتضمن كل ( 4891)   elaeN , notSويرى كل من ستون ونيل 
الجھود السلوكية والمعرفية التي يستخدمھا الأفراد شعوريا للتخفيف أو خفض تأثيرات 
  (.76، ص1002رئيفة رجب،.)المواقف الضاغطة
ومن الناحية اللغوية فقد اختلف العلماء في تسميتھا على الرغم من أنھا تحمل نفس المعنى، 
  .في انجاز نفس المھام للوصول إلى نفس الھدفوتتفق جميعھا 




 .ecaf eria'f ed sussecorP -
 .esirtiaM ed sussecorP -
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 .gnipoc ed seigetarts -
  .9991عليه الأدبيات الفرنسية مند سنة ھذا الأخير الذي إعتمدت 
  :وفي المقابل استخدمت في اللغة العربية بمصطلحات عديدة مثل
  .استراتيجيات التعامل -
 .استراتيجيات التوافق -
 أساليب التعامل -
 طرق التعامل -
 طرق المواجھة -
 أساليب المواجھة  -
 .(101سھام طبي، ص .)عمليات المواجھة -
  :أنھا ومنھم أيضا من تناواھا على 
استراتيجيات مقاومة الضغط، وأحيانا أساليب المقاومة، وأحيانا أخرى على أنھا  -
 .وكلھا تسميات مختلفة لمعنى معنى وھدف مشتلرك...عمليات تحمل الضغوط
وئؤكد ضمن السياق جمعة سيد يوسف على أن المفاھيم المتداخلة مع مفھوم استراتيجيات 
، gnipoc fo syaw وطرق المواجھة   selyts gnipoc أساليب المواجھة : المواجھة مثل
، على أن الاختلاف يكمن في استعمال المصطلحات   tiart gnipocوسمات المواجھة
  .فقط، وأنھا جميعا تحمل نفس المعنى 
إلى التوافق، والتغلب على الضغوط، أو ادارة   gnipoc كلمة كما يمكن أن يترجم البعض 
  .(07، ص002جمعة سيد يوسف، .)الضغوط، أو التعايش مع الضغوط
: مثل  gnipocكما استخدم بعض العلماء مسميات أخرى ليصفوا بھا سلوكيات المواجھة 
قد ( 0891)  rieW , ekruB ، فنجد مثلا بورك و وير   sisirahacالتفريغ الانفعالي 
، بينما استخدم جيلبرت   sisruhtuO evisolpxEاستحدما مصطلح التفجر الانفعالي 
 noisserpxE مصطلح التعبير عن الانفعالات( 2891)  namloH , trebliG وھولمان
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 kcolekalB، واستخدم كل من ھاربورج ، بلاكوك وروبرsgnileef fo
  repor,grulrah,
صالح .) ليقتصدوا به سلوكيات المواجھة  tuo regnA مصطلح تفريغ الغضب ( 9791) 
وسوف يتم التطرق إلى أھم التعريفات التي تناولت (.83، ص3002أبو حطب،
  .استراتيجيات المواجھة
تعرف استراتيجيات المواجھة بأنھا سلسلة من التفاعلات بين الفرد وما لديه من مصادر، 
لبات، وقيود، وعليه فإن عملية قيم، والتزامات البيئة المعنية بما فيھا من مصادر ومتط
المواجھة ليست فعلا تيخذة الفرد لمرة واحدة ثم ينتھي، بل ھي مجموعة من  الاستجابات 
المتواصلة التي تحدث عبر الزمن، والتي يؤديھا الفرد في البيئةالمحيطة ويتاثر 
 ( 402 P ,9991 , rolyaT .)بھا
استراتيجيات المواجھة بأنھا namklof , surazal ويعرف كل من لازاروس و فولكمان 
تغير معرفي متواصل وجھود سلوكية لإدارة الحاجات الداخلية والخارجية، وبشكل " 
 , surazal  ".) خاص تلك الحاجات التي يدرك الفرد أنھا مرھقة وشديدة الضرر
 ( P141,4891,namklof
المتعلمة والتي  بأنھا مجموعة من أنماط السلوك التكيقية(" 8891)  sooMويعرفھا موس 
تتطلب عادة بذل الجھد ، وتحددھا الحاجة، وتستھدف حل مشكلة، كما يمكن السيطرة عليھا 
أمل ".) وكفھا أو قمعھا، وبالتالي التي تستخدم بمرونة كافية كلما تطلب الموقف الضاغط
  .(32، ص9002الأحمد، 
ملية وظيفتھا خفض أ ع" أيضا استراتيجيات المواجھة بأنھا   regeblepSويرى سبيلبرجر 
  ".ابعاد المنبه الذي يدركه الفرد على أنه مھدد
على أنھا أي جھد يبذله الانسان   nehoc ,surazalويعرفھا كل من لازاروس وكوھن 
  ".للسيطرة على الضغوط
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المحاولة التي يبذلھا الفرد لإعادة إتزانه النفسي والتكيف مع " ويرى سعد الأمارة بأنھا 
  (.2، ص 1002سعد الأمارة، ".) درك تھديداتھا الآنية والمستقبليةالأحداث التي أ
عملية موجھة وجھود واعية تھدف إلى " إلى أن المواجھة ( 2991)  egduj ويشير وجود 
  ".حدوث استجابات صحيحة تكيفة للفرد
آليات سلوكية ومعرفية تتخذ لتخفيف أو تبدل ، أو " أنھا ( 5991)  rebiWويرى ويبر 
  (.56، ص3002ليلى شريف، ".) الضغط النفسي لسيطرة الفرد تخضع خبرة
تلك الجھود الصريحة التي يقوم بھا الفرد " ويقصد أيضا باستراتيجات المواجھة والتعامل
لكي يسيطر على، أو يحدمن، أ يدير، أو يتحمل مسببات الضغط التي تفوق طكاقاته 
  (.87، ص 1002مصطفى بوزازوة، ".)الشخصية
العملية المتبناة من قبل الفرد " في تعريفه على أنھا ( 3691)  namdeirF ان ويذھب فريدم
لمواجھة مھددات البناء النفسي، وذلك ليستطيع الفرد من خلالھا القيام بوظائفه بشكل 
  (.69، ص8002بن زروال،".) فعال
فيصفان إستراتيجية المواجھة ( 8791)  reloohcs , nilraepأما كل من بيرلين وسكولر 
تلك الأشياء التي يقوم بھا الناس من أجل تجنبه الضرر الناتج شدائد الحياة "أنھا إشارة إلىب
  ".93، ص3002أبو احطب،". )   srosserts أو ضغوطھا   niarts efil
مجموعة المعارف والسلوك " بأنھا (3891)  la dna sgnilliBويعرفھا بيلينجر وزملائه 
ر المشقة وتخفيض أثر الانعصاب الناتج عنھا، التي يستخدمھا الفرد بھدف تقدير مصاد
  ".وتعديل التنبيه الانفعالي المصاحب لخبرة المشقة
في عملية المواجھة  نالمفھوم المحوري المتضم( 4891)  mahganeMكما ترى منجھام 
، فالمواجھة تعني أساسا التحكم في   ssenevitceffEعلى جميع المستويات ھو الفعالية 
الضغوط وإدارتھا بنجاح ، والغرض من استخدام استجابات المواجھة ھو ان تعمل على 
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، 9991مايسة محمد شكري، ".) ، وتعديل الموقف إلى الأفضل  ssertsidتخفيض الضيق 
  (.293ص 
رئيسية، ودور كل  أنه يحبب التميز بين ثلاثة مفاھيم( 4891)وترى أيضا إليزابيت بنجھام 
، الجھود selyts ، الأساليب   secruoseR الإمكانات : منھا في عملية المواجھة وھي
السيطرة والتحكم ، ومھارات التعامل : ، حيث تشير مصادر المواجھة الضغوط مثل troffE
تعرف بأنھا تفضيلات  ةمع الآخرين، أما أساليب المواجھة فھي أساليب عامة للمواجھ
الانسحاب بعيدا عن الناس مقابل الميل إلى الاقتراب : ادة لطرق المواجھة مثلمألوفة ومعت
تلك : أما جھود المواجھة فتعي بھامنھم، وإنكار المشكلات بدلا من العمل على مواجھتھا، 
الأنشطة النوعية التي تقوم بأدائھا الفرد من أجل تخفيض المشقة المتصلة بموقف معين مثل 
  .أو البحث عن المساعدة التعبير عن الانفعال
وفي سياق حديثه عن مواجھة الضغوط الاسرية، الناجمة عن البطالة أو الفصل من العمل 
ماتفعله " بأنھا  gnipoc يصفون   al te nibbuC.cMالفجائي، فإن مك كوبين وزملائه 
  ".الأسرة من خلال إمكانياتھا ومدركاتھا من أجل مواجھة الأعباء الناجنة عن البطالة
يمكن أن تخفض قابلية الأسرة للإنجراح الناجم عن الضغوط،   gnipoc ذكر أن المواجھة وي
  ".وتحمي المنظومة الأسرية، التي يمكن أن تخفض أو تزيل الضغوط
مفھوم ( 6991)  al te slliw ylhsa samohtكذلك استخدم توماس آشبي ويلز وزملائه
لوصف مجموعة من الاستراتيجيات المعلنة أو المقنعة التي " استراتيجية المواجھة 
يستخدمھا الشباب خلال تصديھم للتحديات، ويتضمن ذلك استجابات حل المشكلة، مثل 
الحصول على معلومات ووضع اعتبارات بديلة واتخاذ قرارات من أجل القيام بأفعال 
ك اتصالي اجتماعي مثل مناقشة المواقف والتعاون مع أفراد آخرين، محددة، والقيام بسلو
التركيز على الجوانب الايجابية للموقف : وكذلك القيام بعمليات معرفية غير ملحوظة مثال
  ".وخفض الإجھاد
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وتشير نعمة عبد الكريم أحمد في دراستھا للاستراتيجية الدينية أحداث الحياة الضاغطة 
تلك الأساليب السلوكية " بأنھا   gnipoc اتيجيات مواجھة الضغوط إلى أن استر( 9991)
  ".والمعرفية التي تظھر للوجود بعيدا عن دين الفرد
تلك الأنشطة والسلوكيات " أما الإستراتيجية الدينية في مواجھة الضغوط فتقصد بھا 
المداومة المتصلة بقراءة القرآن الكريم، والمحافظة على ذكر ` والعبادات كالصلاة و
عليھا، والاكثار من النوافل والاستغفار، والتوبة من الذنب، والسعي والرجاء في إلتماس 
صالح ".)العون والقوة والراحة والطمأنينة من `، ونحن بصدد حادث ضاغط بصفة خاصة
  (.14-04، ص ص 3002أبو حطب،
، ھي   gnipoc واجھة وتفرق آمال جودة بين المواجھة وأساليب المواجھة، حيث ترى أن الم
العملية التي يقوم بھا الفرد لمواجھة ما يعنيه من ضغوط خارجية وداخلية بطريقة بھا 
  . تخفيف من الضغط عليه
لدى الفرد   ytisneporp lareneg ، ھي ميل عام   selyts gnipocبينما أساليب المواجھة 
مال جودة أ)يمكنه من التعامل مع المواقف والأحداث الضاغطة بطريقة معينة
  (. 57،ص6002،
ويرى بعض الباحثين أيضا أمثال لازاروس وفولكمان أنه يمكن التفريق بين مواجھة 
الضغوط وإدارة الضغوط، ذلك لأن الأولى ھي كل ما يقوم به الفرد من محاولات سلوكية 
للتعامل مع ضغوط حدثت فعلا، بينما إدارة الضغوط ھي ما يمكن أن يتعلمه أي شخص كي 
 te surazal .)كيف يواجه الضغوط بصفة عامة سواء في الحاضر أو المستقبليعرف 
  (   363 P,4891,namklof
وقد تبين من خلال البحوث أن إدارة الضغوط الفعالة لھا فوائد صحية لا تنكر في التغلب 
على الإضطرابات المرتبطة بالضغط، حيث تم استخدامھا بنجاح لعلاج أنواع الصداع 
و الصداع النفسي، والتحكم في ضغط الدم المرتفع، لمعالجة مشكلات  وتوتر العضلات
تعاطي الكحوليات، والسمنة، وتدريب الأفراد على التعرف على أعراض أمراض القلب أو 
  .تصلب الشرايين
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وللإشارة فإن رغم إدارة الضغوط في سياق التعاملمع الأمراض والإضطرابات والمشكلات 
ذلك لأن العلاج   ypareht ro tnemetaert طلحات العلاجالصحية فإنھا تختلف عن مص
يفضل إستخدامه أولئك الذين يعلمون على نحو فردي مع مريض أو عميل مثلا، بينما تشير 
في (. 44، ص(د ت)جمعة سيد يوسف،.) إدارة الضغوط إلى البرامج التي تقدم للناس عامة
رق والأساليب التي يحاول من حين تمثل إستراتيجيات مواجھة الضغط الفردية تلك الط
  (.   314P ,2991 ,snahtul .)خلالھا الفرد التعامل مع ضغوط حدثت فعلا
 
 
  : تعقيب* 
بعد عرض مختلف تعريفات مفھوم استراتيجيات مواجھة الضغوط النفسية نلاحظ أنه توجد 
ية، زوايا متعددة ورؤى مختلفة للمفھوم، حيث تناوله البعض بوصفه عمليات نفسية لاشعور
وتناوله آخرون بوصفه عمليات شعورية مدركة، واعتبره البعض أساليب مواجھة شعورية 
ولا شعورية في ذات الوقت، وتناوله البعض الآخر بأنه أساليب ثابتة رغم اختلاف أنواع 
  .الضغوط، بينما تناوله آخرون كأساليب متغيرة حسب نوع الضغط ووقته
كييف مع الضغوط لما له من آثار إيجابية،وعليه كذلك رأى البعض منھم بأنه توافق وت
ورغم ھذه التعددية في الرؤيا الاستراتيجية المواجھة نرى أنھا جميعھا تشترك في شيء 
  .مركزي وھو التصدي للضغوط، وخفض آثارھا الواقعة عليه بھدف إحداث التوازن النفسي
ايا في النظر إلى وضمن ھذا الإطار ترى ھناء وشيح أنه على الرغم من تعدد الزو
  :المواجھة ، إلا أن ھناك معالم أساسية تشترك فيھا التعريفات، لخصتھا في نقاط أھمھا
  .إستراتيجيات المواجھة يتبناھا الفرد ذاته -
 .تتميز بأنھا سلوك قصدي، ھدفه النھائي التكيف مع الموقف الضاغط -
 .تخضع للتحكم من طرف الفرد، أي قابلة للتغيير والتعديل -
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، أو بشكل (بالتخلص من الضاغط نھائيا مثلا) إلى حل المشكلة بشكل مباشر  تسعى -
 (.بالتحكم في الانفعالات الناتجة عن الضاغط مثلا)غير مباشر 
كالتفكير الإيجابي في ) ، أو مضمرة (كالابتعاد عن الضاغط) قد تكون ظاھرة  -
 (.المشكلة
بن .)عالي، أو اجتماعيمتنوعة، فقد تكون ذات طابع معرفي، أو سلوكي، أو انف -




  :وظائف المواجھة* 
أنه يجب عدم الخلط ( 4891)  namklof , surazal يرى كل من لازاروس و فولكمان 
،   emoctuo gnipoc ونتائج المواجھة  gnipoc fo noitcnufبين وظائف المواجھة 
ويشير إلى أن وظائف المواجھة تعبر عن الغرض الذي تخدمه إستراتيجية المواجھة، أما 
 , surazalنتائج المواجھة فتشير إلى مدى التأثير الناتج عن إستراتيجية المواجھة، ويذكر 
لا يعتمد على وجوب وجود نتائج للمواجھة، على   gnipoc أن تعريفھم لمفھوم   namklof
ي إطار نظرية الأنا نجد أنا الوظيفة المركزية للمواجھة ضمن عمليات الخلاف من ذلك ف
  .ھي خفض التوتر وإعادة التوازن  sessecorp ogEالأنا 
  :يشير إلى ثلاث وظائف للمواجھة وھي( 4791)  etihwوعلى سبيل المثال نجد وايت 
  .العمل على الاحتفاظ بفكرة آمنة وواضحة عن البيئة المحيطة -
 .الأحوال الداخلية للفرد بدرجة مرضية بصورة فعلية وفكريةالمحافظة على  -
 .المحافظة على استقلالية الفرد وحرية حركته واستخدامه لإمكانية بطريقة مرنة -
الذي ينتمي إلى منظور علم النفس ( 4791)  cinahceMبينما يحدد ميكانيك 
  :الاجتماعي،ثلاث وظائف للمواجھة ھي
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  .ة والبيئيةالتعامل مع الأعباء الاجتماعي -
 .وجود الدفاعية لمواجھة الأعباء -
المحافظة على حالة من التوازن النفسي من أجل سحذ الطاقة والمھارات للتعامل مع  -
 .الأعباء الخارجية
  :وظائف المواجھة إلى قسمين( 4891)  namklof , surazalوقد قسم 
الموجھة إلى  ويشير إلى المجھودات(  CFP)الأول ھو أسلوب التركيز على المشكلة  -
الموقف الذي يقيمه الفرد على أنه ضار أو مھدد أو متحد لعمل شيء من أجل إدارة أو 
  .تغير أو تعديل من الموقف الضاغط الذي يتعرض له الفرد
المجھودات التي يقوم بھا  ىإل’ويشير إ(  CFE)الثاني ھو أسلوب التركيز على الإنفعال -
 .ة عن الموقف الضاغط الفرد من أجل تنظيم النفعالات الناجم
(   CFP )التركيز على المشكلة: أن الأسلوبين( 4891)  erac.cMويشير مك كاري 
غير متعارضين ، وأن الناس عادة ما يلجؤون إلى خليط (   CFE )والتركيز على الإنفعال
منھما عند مواجھة الضغوط مع سيادة أسلوب آخر، فمثلا أسلوب التركيز على المشكلة 
خداما في المواقف التي يعتقد خلالھا الفرد أن شيئا مفيدا يمكن حدوثه يكون أكثر است
بخصوص الموقف الضاغط أو السيطرة عليه، بينما يزيد إحتمال إستخدام الفرد لأسلوب 
المواجھة بالتركيز على الإنفعال، حين يكون الموقف الضاغط شيئا مستمرا، ولايمكن 
  .يتحملهتغييره أو حفظه، وأنه يجب على الفرد أن 
أن فعالية جھود التركيز على المشكلة ( 4891)  namkloF.Sفي حين ترى سوزان فولكمان
تتوقف نظريا إلى حد بعيد على نجاح جھود التركيز على الإنفعال في المواقف الطارئة 
الضاغطة ما لم تصل حد الانفعالات درجة من الشدة تعيق النشاط المعرفي اللازم للمواجھة 
  .المشكلة  بالتركيز على
أما فورسير كومباس فيرى أن الاعتماد على المواجھة بالتركيز على الانفعال قد تصبح 
تكيفية في المواقف محدودة التحكم والسيطرة، حيث تكون وظيفتھا حينئذ التخلص من 
  .مشاعر الانضغاط النفسي
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نسون ، وبلانكارد فيلد وروب( 7891)  nosneveR , niwedlAويشير ألدوين وريفنسون
إلى تفضيل استراتيجية المواجھة ( 3991)  refahcS , ssoM ، وموس وسكافر (7891)
بعوائد نفسية أفضل مقارنة بأسلوب  -على الأرجح –بالتركيز على المشكلة، لارتباطھا 
  .تجنب المواجھة المباشرة لإرتباطھا بعوائد نفسية أسوأ
دراسة  34ن خلال تحليلھما لم( 5891)  rehctelF , sluSھذا وقد لخص سولس وفليتشر 
حول سلوك المواجھة بالتركيز على الإنفعال، أنھا تكون فعالة على المدى القصير، وبينما 
  .تؤدي أساليب المواجھة بالتركيز على المشكلة إلى تكييف أفضل على المدى البعيد
بجمع إسھامات عدد من ( 9791)  nehoc , surazalوقد قام  كل من لازاروس وكوھن 
  :لباحثين بھذا الصدد، حيث وضعوا خمس وظائف للمواجھة تمثلت فيا
  .خفض ضرر الظروف البيئية والمحافظة على الوضع الطبيعي -
 .التسامح والتوافق مع الأحداث والظروف السلبية -
 .الحفاظ على تصور إيجابي عن الذات -
 .الحفاظ على التوازن الإنفعالي -
صالح أبو الحطب، .) جيدة مع الآخرينإستمرارية الرضا عن علاقات اجتماعية  -
  (.44-24، ص ص 3002
ثلاث وظائف ( 8791)  reloohcs , nilraepوقد أوضح كل من بيرلين وسكولر 
  :للمواجھة ھي
  .التغيير المباشر للموقف الضاغط المسبب للضيق - أ
 .التحكم في معنى ووجه نظر الفرد للموقف الضاغط قبل أن يحدث - ب
، 3991مصطفى خليل الشرقاوي، .)عالي الناجم عن المشكلةالتحكم في الضغط الإنف -ج
  (.65ص
وعلى الرغم من أن دراسة تأثير المواجھة على صحة الفلرد تعتبر صعبة التقييم لأسباب 
، إلا أن لازاروس وفلوكمان يريان (تكلفة الدراسات التنبؤية والفحوص البيطبية) منھجية 
  :لال ثلاث طرق مختلفةأن بإمكانھا التأثير على صحة الفرد من خ
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الكيميائية المرتبطة بالضغط في -تكرار، سدة، ومدة استجابةات الفيزيولوجية، والعصبية* 
  :حالة
لم يستطع الفرد تحسين الظروف البيئية الضاغطة أو عدم ملاءمة الاستراتيجيات  -
  .المركزة على المشكلة
  .حدث غير متحكم بهلم يتمكن الفرد من تعديل الضغط الإنفعالي في مواجھة  -
تنافسية، عدائية، إدراك المواقف : مثل ما يفعل النمط أ )انتھاج أسلوب مواجھة خطير  -
  (.الضاغطة كتحدي
التأثير المباشر والسلبي على الصحة، عندما تتضمن الإفراط في استھلاك مواد سامة * 
طيرة كالقيادة أو حين تجر الفرد إلى ممارسة أنشطة خ...كالتبغ، الكحول، والمخدرات
  .السريعة مثلا
بإمكان أشكال المواجھة المركزة على الإنفعال أن تھدد الصحة، لأنھا تعلاقل تبني * 
سلوكات متوافقة، فالإنكار أو التجنب قد يجعلان الفرد لايدرك أعراضه أو يتأخر كثيرا 
  .في اللجوء للإستشارة
إلى أن الأفراد   namklof , surazalأما فيما يخص إختيار نوع المواجھة فقد أشار 
يميلون إلى الاعتماد على المواجھة المركزة على المشكلة عندما تكون مطالب الموقف 
تبدو قابلة للتحكم فيھا ، أما في حالة العجز عن السيطرة على المشكلة، فإن المواجھة 
  .المركزة على الانفعالات تعد أكثر إستخداما أو أكثر نفعا
تخدام استراتيجيات المواجھة المركزة على المشكلة في المشكلات لذا لوحظ انتشار اس
الأسرية ومشكلات العمل، في حين يكثر استخدام الإستراتيجيات المركزة على الانفعالات 
  .في مواجھة المشكلات الصحية
كما يمكن لإستراتيجيات المواجھة أن تختلف لاختلاف سياق الموقف الضاغط حيث نميل 
ركز على الإنفعال في حالة لاستجابة الانفعالية  قوية، ونحو النوع المركز أكثر للنوع الم
أي إدراك )على المشكلة فيما بعد، وترتبط المواجھة المركزة على المشكلة بالتحكم المدرك
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، في حين ترتبط المواجھة المركزة على ( الفرد لقدرته على التحكم في الموقف الضاغط
  (أي المؤشرات الإنفعالية للضغط)نفعالي من الضغط الانفعالات أكثر بالجانب الا
أظھرت دراسات عدة وجود إرتباط دال بين نمط المواجھة المستخدمة وبين المخرجات 
حيث ارتبطت إستجابة المواجھة المركزة   semoctuo lacigolohcyspالسيكولوجية 
على المشكلة التي تستدعي مجابھة الضاغط وتعديله بأحسن المخرجات ، خاصة في حالة 
إمكانية التحكم في الموقف الضاغط، في حين استخدمت استراتيجيات كقبول الضاغط أو 
رتبط توظيف إعادة تقييمه في حالة العجز عن التحكم أو السيطرة على الموقف خاصة، وا
  .تجنب أو إنكار الضاغط بمخرجات متواضعة
حول استراتيجيلات مواجھة ( 1002)  lla dne edaw وتوصلت دراسة وايد وزملائه
طفلا أجروا  17أطفال أجلروا عمليات جراحية على الدماغ و 301الضغط لدى عائلات 
  :إلى إرتباطعمليات على العظام، تم تتبعھم خلال السنة التي تلت إجراء الجراحة 
  .التقبل بمستوى أقل من الشعور بالعبء والإنكار بضغط أكبر بدى الفريقين -
 .المواجھة النشطة بمستوى أكبر من الشعور بالضغط لدى فريق عمليات الدماغ فقط -
 .إستخدام الدعابة بتخفيض مستوى الضغط لدى غريق عمليات الدماغ فقط -
عبر عدة دراسات طولية أنه من بين  (0991)  soom , namlohكما وجد ھولمان وموس 
الأفراد الذين يواجھون مستوى عال من الضغط، يزداد احتمال الإصابة بالاكتئاب أو 
مقارنة   ecnadiovaالأمراض الجسدية، لدى الفئة التي تميل أكثر لإستراتيجيات التجنب
ش وأكدت أبحاث ماسلا  hcaorppaبالذين يميلون لاستخدام استراتيجيات المجابھة 
وجود ارتباط دال بين الاحتراق النفسي وأساليب المواجھة، وترتبط ( 6991)وزملائھا 
  .المواجھة بالتحكم على وجه الخصوص ارتباطا سلبيا بالاستنفاذ الانفعالي
 وفي مجال الضغط المھني أكدت دراسات تنبؤية كثيرة أجريت في منظمات صناعية مثل 
خطورة المواجھة المركزة على الإنفعال أو  ( .8891, drofhsA ,9891,laD learsJ)
المواجھة بالتجنب، حيث تؤدي إلى ارتفاع مستوى الاكتئاب أو عدم الرضا المھني، في 
المقابل تبين من خلال دراسات أخرى أن المواجھة المركزة على المشكلة تشكل عموما 
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ية والعقلية مثلا عامل وقاية، يخفف من الأثر السلبي للضغوط المھنية على الصحة الجسد
  .لدى المدرسين والممرضات
وفيما يخص علاقة استراتيجيات المواجھة بخصائص الشخصية فقد برھنت دراسة شايير 
جامعي على أن ھناك أن ھناك ارتباطا  طالب 192التي قام بھا على ( 6891)  reiehS
ا سالبا بين موجبا بين التفاؤل وتوظيف الاستراتيجيات المركزة على المشكلة، وارتباط
  .التفاؤل والإنكار و الانسحاب والاستغراق في التعبيرات الانفعالية
أن الثقة بالنفس، والميل إلى ( 6891)  soom , namlohووجد كل من ھولمان وموس 
اللامبالاة وعدم الاكتراث، وعدم استخدام الاستراتيجيات الإدماجية وتوفر الدعم الاجتماعي 
  .من التبعات السلبية لضغوط الحياة أفراد"تعمل على حماية ال
  laeN ونيل  htaeh ، ھيث  relssek ،كسلر  reldnekوذھبت لدراسة كل من كندلر 
حل المشكلة، : على التوائم إلى تحديد ثلاث ثلاثة استراتيجيات عامة للمواجھة( 1991)
اللجوء إلى الآخرين، والإنكار، أمكن تفسير حل المشكلة إلى اللجوء إلى الآخرين بعوامل 
) وراثية، في حين لم يظھر بأن الانكار مكون وراثي، بل فسر بتأثير البيئة العائلية المبكرة
  (. بوين في التربية، التنشئة الاجتماعية، التعرض للضواغطأسلوب الأ
يوردان مجموعة من أنجح ( 0002)   sivart , edaWوعلى الرغم من أن وايد وترافيس 
، إلا أنھما يريان أن أي )  (الاستراتيجيات في مواجھة الضغط التي يوضحھا الجدول رقم
ط من ارتفاع ضغط الدم، وتزايد طريقة تؤدي إلى تخفيف الأعراض الفيزيولوجية للضغ
التوتر العضلي، تسارع وتيرة التنفس، يمكن اعتبارھا استراتيجية ناجحة في مواجھة 
 الضغط
ويبقى الأفراد الذين يملكون ذخيرة متنوعة من استراتيجيات المواجھة، الأكثر نجاحا في 
  (.311-11،ص ص 8002بن زروال،)حماية أنفسھم من التأثيرات السلبية للضغط
 
  يوضح أنجح استراتيجيات مواجھة الضغط)  ( : الجدول رقم 
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  (.441،ص 8002، بن زروال: في  sivart dne daw 0002: المصدر) 
  الفئة 
  .الاسترخاء، التأمل، التدليك، التمرين استراتيجيات جسدية 
استراتيجيات موجھة نحو 
 المشكلة 
المواجھة الملركزة على الانفعال للتخفيف من 
 الانفعالات السلبية 
 المواجھة المركزة على المشكلة كجمع المعلومات
إعادة تقييم المشكلة، التعلم من المشكلة، القيام  استراتيجيات معرفية
  .بمقارنات اجتماعية، تنمية روح الدعابة











  :أھمية المواجھة -
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يمكن القول أن عملية لمواجھة الضغط النفسي ھي قضية ذاتية، وتجربة شخصية، وقرار 
شخصي، وأن المواجھة تتأثر بشدة القواعد الاجتماعية التي تفسر كيف تتم مواجھة أحداث 
إلى تأثر استراتيجيات المواجھة بالعوامل الاجتماعية ( 5991)  rebewمعينة، حيث يشير 
  .التي بشكل أو بآخر طريقة لھذه المواجھة
ويمكن اعتبارھا مواجھة الضغط النفسي طريقة أو محاولة من الفرد للتكييف مع الموقف 
ن  الضاغط، ھذه المحاولة إما تكون فاعلة، وبالتالي تخفف من آثار الضغط السلبية ،و إما أ
تكون غير فاعلة فتساھم  في تفاقم الضغط النفسي وھذا ما يراه لازورس وفولكمان حيث 
أنه إذا كان الضغط النفسي مظھرا محتوما في أوضاع الفرد ، ومن المتعذر عليه "أكدا
اجتنابه، فإن أسلوب المواجھة ھو الذي يضع فرقا في مصلحة التكيف، فالصحة والحالة 
، 3002ليلى شريف، .")يقة التي نتعامل أو نواجه بھا الضغطالجيدة تعتبر رھن الطر
  (.56ص
أن استراتيجيات التعامل أو أساليب المواجھة ھي ( 9991) drawaesويرى سيوارد 
الطرائق التي سيستخدمھا الفرد عندما يعاني ضغط نفسي في المواقف التي يعتقد أنھا تفوق 
وبعض ھذه الأساليب تكون طبيعية  قدراته، بھدف التعايش مع الضغط الذي تعرض له،
ورد فعل تلقائي عندما يكون العامل الضاغط بسيطا، ولكن عندما يمون الموقف الضاغط 
شديدا فإن التكيف الاعتيادي يصبح غير كاف ، ونتيجة لذلك يصبح لدى الفرد إنھاك ذھني 
جديدة للتكيف  حتى تتكون لديه أساليب÷ وانفعالي، ويبدأ بالعمل على تطوير سلوكه وتعديل
  .مع الضواغط التي يتعرض لھا
وعليه فإن أساليب مواجھة الضغط النفسي تساعد على التعايش معھا بھدف الحصول على 
التوازن مع ظروف الحياة اليومية وأحداثھا وإحباطاتھا، ويجري اختيارھا لتساعد الفرد في 
  .أثناء تعامله مع متطلبات العالم الخارجي
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ة أساليب المواجھة وطرق التعامل مع الضغوط في تحقيق التوازن  يرى وعن مدى  فعالي
أنه توجد عدة طرق في التعامل تبعث على التوافق، وأساليب أخرى تبعث   ylreffEإفرلي 
على سوء التوافق فالأساليب التي تؤدي إلى تحقيق التوافق ھي التي تخفض من الضغط 
وتعزز من صحة الفرد على المدى البعيد كالإسترخاء مثلا، وبعض التمارين الرياصية ، 
ق فھي تلك التي تخفض من الضغوط عاجلا و أما الأساليب التي تبعث على سوء التواف
تؤدي إلى تآكل الصحة آجلا مثل تعاطي الكحول واستخدام العقاقير بشكل سيء والانسحاب 
  (.71، ص9002أمال الأحمد، رجاء ريم،.)من التفاعل الاجتماعي
  :المواجھة والشخصية* 
عض متغيرات يختلف الأفراد في مدى شعورھم بالضغط النفسي، ويعزي ذلك إلى أن ب 
  .الشخصية ربما تكون مصادر في مواجھة تلك الضغوط
إلى وجود عدة متغيرات   noynur dne rebrahوضمن ھذا  الصدد يرى ھاربر ورنيون 
خصائص الشخصية، المساندة : تخفف من آثار الضغوط على الناس ولعل أھمھا
  .الاجتماعية، الاستعدادات الجسمية، وأـساليب المواجھة
إلى أن سمات الشخصية تؤثر على عمليات تحمل الفرد   surazal زاروس ويشير لا
في مواجھة مصادر الضغط إما بطريقة مباشرة عن طريق تقييمه   sessecorp gnipoc
  ( 47، ص6002أمال جودة، .)للحدث الضاغط
وقد أجرى الحديث عن علاقة المواجھة والشخصية من منظور العلاقة التفاعلية، والعوامل 
ية مثل المواجھة والشخصية، وذلك لأن الفروق الفردية وثيقة الصلة باستجابات النفس
الضغط النفسي لأنھا تلعب دور التغيير أو تعديل الطريقة التي يواجه بھا الأفراد الحاجات 
البيئية، وتظھر استجابات المواجھة من خلال التفاعل بين العوامل الحالية للظرف،وبين 
ادات الشخصية للفرد واعتقد بعض الباحثين أتأثير الشخصية على المزاج الشخصي أو الع
طريقة المواجھة ھو حقيقة لا جدال فيھا، ولا يمكن للفرد أن يواجه بشكل منفصل عن 
ومن الممكن أن   namdeirf حسب فريدمان"دافعه للمواجھة"سمات شخصيته التي تشكل 
جھة، فأسلوب المواجھة النفسي تتأثر العوامل الشخصية بمظاھر محددة من عملية الموا
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
الذي يختاره الفرد ، يحدد في جزء منه الشخصية ،ولكن العوامل الأخرى كالاجتماعية 
والسياق الثقافي مھمة أيضا في تأثيرھا على استراتيجيات المواجھة إضافة إلى أ العوامل 
ي عدة الخاصة بالوضع،وطبيعة الموقف الضاغط لھا دلالة عالية أيضا ، وھذا يظھر ف
حقول لدراسة الضغط النفسي والمواجھة، فبالرغم من الفروق الشخصية فإن معظم الناس 
  .يحاولون المواجھة مع أحداث متشابھة بطرق متشابھة
كما أن نفس إستراتيجية المواجھة من الممكن أن تستخدم من قبل أفراد مختلفين في 
قين لديھم نزعة متحفزة لمظاھر شخصياتھم، وعلى سبيل المثال فإننا نجد أن الناس القل
  .المواقف التي تشكل تھديدا ، تظھر قبل غدراك الموقف بشكل جيد
ھو التخفيف من  ةلك فالنضرة البيولوجية الفيزيولوجية تؤكد أن الغرض من المواجھ\ومع 
  .التھديد الجسدي والنفسي، وبذلك تكون المواجھة عملية تكيف ناجحة
لاقة المواجھة ببعض سيمات الشخصية، ويبدو أن ھناك سببا وقد اتجھت الأبحاث لدراسة ع
لافتراض أن سيمات الشخصية سوف يؤثر في سلوك المواجھة، فمثلا نمط الشخصية 
الابتساطي   يؤثر في الاھتمام والنجاح المھني،في حين ان النمط العصابي يرتبط مع 
 , atsoC , trebreHالمبالغة في المشكلات الصحية وھذا حسب رأي كل من
  .  dleifremoS
  :وقد بينت نتائج بعض الدراسات أن المواجھة ترتبط ببعض سيمات الشخصية مثل
  meetse-ffleS : إحترام الذات * 
حيث وجدت بعض الأبحاث أن الأفراد منخفضي احترام الذات يدركون الضغط النفسي 
وانخفاض الشعور بالضغط بشكل أكبر من الأفراد مرتفعي احترام الذات، أي أن ارتفاع 
  .النفسي يحدد بجزء منه باحترام الذات
  ycaciffe-ffleS : فعالية الذات* 
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أظھرت نتائج دراسة على العاملين في استخدام الحاسوب أن فعالية الذات والمعتقدات 
المتفائلة حول القدرة على المواجھة الايجابية مع عوامل الضغط النفسي المتنوعة، فقد 
  . ارتبطت ايجابيا مع التخفيف من الضغط النفسي
قبل إجراء العملية وبعد  وبمقارنة فعالية الذات مع الدعم الاجتماعي عند مرضى القلب
العملية تبين أن إدراك  فعالية الذات كان الوسيط في الشفاء أكثر من عامل الدعم 
  .الاجتماعي
ويتضح مما سبق أن الفرد يمتلك مصادر متعددة شخصية وبيئية وھي متاحة أمامه ضمنيا 
، 3002ف، ليلى شري.)وخارجيا، يؤدي إستخدامھا إلى تخفيف آثار الضغوط السلبية عليه
  (.28- 18ص ص 
  :المواجھة والتكيف* 
إذا كان من الظاھر أنه يمكن دمج مفھومي المواجھة والتكيف تبعا لمعطيات معنية، فإن 
قد فرقا ب ينھا ، إذا أشار الباحثان إلى أنه    namklof , surazalلازاروس وفولكمان 
وھو يتضمن الروتين  وأوسع ،يجب أن نميز بين المفھومين ، لأن مفھوم التكيف أشمل 
  .والرتابة ، والآلية في حين المواجھة تتضمن بعض أنواع الضغط النفسي 
بعد التكيف مفھوم واسع ، ذلك لأنه مصطلح يغطي علم النفس amklof , surazal وحسب
و البيولوجيا ، فالمفھوم والتعلم والدافعية والعاطفة، كل ذلك يتضمن في تفاعل متواصل 
  ، للفرد مع البيئة
والمواجھة حسب ھذا المفھوم عملية مصغرة، تحدث عندما يضطر الفرد للتعامل مع موقف 
ضاغط محدد زمنيا ومكانيا، ومن ھنا اعتبرت المواجھة كصنف خاص من التكيف الظاھر 
( 66،ص3002ليلى شريف ،. )عند الأفراد الطبيعيين عن طريق ظروف مرھقة غير عادية
 .
في     surazal وجھة نظر لازاروس    sdleihs لدز   وضمن ذات السياق تستعرض شي
الفصل بسن مفھومي المواجھة والتكيف ، فوضحت أن ھذا الأخير يتكون من ردود أفعال 
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أتوما تيكية ، بينما استجابات المواجھة توظف ميكانزمات نفسية للتعامل مع الحدث الضاغط 
  .الذي يفشل الفرد في التكيف معه
 76P ,1002 ,sdeleihS
 
  :إستراتيجيات المواجھة وآليات الدفاع *
إن التصور العام عن استراتيجيات مواجھة الضغوط وشامل ويحتاج إلى تفصيل خاصة إذا 
ما استخدم مع مفھوم آليات الدفاع اللاشعورية،حيث يرى بعض علماء النفس بأن 
  :استراتيجيات التعامل مع الضغط تعتمد على أنھا
  .استدعاء الخبرات لتحييد المشكلةوسيلة التحكم الإدراكي و -
 .وسيلة تحكم في النتائج الانفعالية للمشكلة ضمن حدود الاستجابة الناجحة للحل -
سعد الأمارة، )وذلك يمكن القول بأن التعامل مع الضغوط يختلف باختلاف الأفراد أنفسھم 
  .الدفاع، وعليه وجب الفصل بين استراتيجيات المواجھة وميكانزمات (4، ص1002
مرتبطا بصفة محددة بعلم نفس الأنا  91ظھر مصطلح الدفاع مع نھاية القرن  
  .خلال تطور التحليل النفسي الكلاسيكي وعلم النفس الدينامي  eigolohcyspoge'l
في أبحاثھما الأولى عن بعض الأفكار المضطربة   duerF , reuerBوتحدث كل من
سرب إلى الشعور عندما يفشل البت في السيطرة والمشاعر المؤلمة التي بإمكانھا أن تت
الميكانزمات الدفاعية المختلفة التي يلجأ إليھا الإنسان للمحافظة   duerFعليھا،كما وصف 
من ثم إلى مفھوم الكتب مشيرا   duerF  وبعد تطور مفھوم تطرق يعلى كيانه واتزانه النفس
    .معظم الآليات الدفاعية الأخرىإلى الدور الكبير الذي يلعبه ھذا الميكانزم قي مقابل 
، وفيه 2691ا الدور بالأحص في كتابه المشھور الكف، العرض والقلق سنة <وقد ظھر ه
تحدي أو محاربة الأنا للأفكار والمشاعر المؤلمة " مصطلح الدفاع بأنه  duerF عرض
  "عية والصراعات النفسية الحادة، معتبرا الكبت واحد من أھم ھذه الميكانزمات الدفا
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وانطلاقا من سنوات الستينات والسبعينات كشفت العديد من الأبحاث والدراسات الممتدة  
خلال ھذه الفترة عن اللارابطة الانتقالية بين ميكانزمات الدفاع واستراتيجيات المواجھة 
  ".الدفاع"بدل " المواجھة"حيث بدأ الباحثون استخدام 
بأن كل انسان يملك ( 9891)  repooc , yrrepوفي ذلك الشأن يرى كل من بيري وكوبر 
مجموعة من الميكانزمات الدفاعية الوظيفية وغير الوظيفية، معتبرين ميكانزم الإعلاء 
  .والفكاھة أكثر نضجا من الميكانزمات الأخرى
حيث يعتبر استراتيجيات ( 1002)   dleifremoS , atsoCويختلف عما سبق كل من 
يستطيع الفرد الاستجابة  لعامل الضغط النفسي < الأحيان، إالمواجھة آليات دفاع في بعض 
بطرق متنوعة كثيرة، كالمقارنة الاجتماعية،والابداع في حل المشكلة، والانكارالعاطفي، 
والاعتقاد الديني،كل ذلك يستعمل لضبط الضغط النفسي، لذلك تعتبر ھذه الأليات  أساليب 
،     vimsd ) من الدليل الإحصائي الشخصي مواجھة ، وھذا ما ورد في النسخة الرابعة 
حيث قدمن قائمة من الطرق الشائعة التي يستخدمھا الفرد للتعامل مع عوامل الضغط النفسي 
الداخلية و الخارجية كما تتضمن ھذه القائمة الطرق الأفضل و الأسوأ في توضيف 
.                                                     المواجھة 
                                                                                                    
إلا أن أليات الدفاع عبارة عن أليات لا واعية ، الھدف منھا تخفيض القلق الذي يعاني منه 
الداخلية، بينما المواجھة تتطلب أساليب واعية، إن الفرد في محاولاته لحل الصراعات 
  .الدفاع وما يرتبط به من علاقات عبارة عن آليات تحمي الأنا من الصراعات
 وترى أنا فرويد أن جميع عمليات الدفاع تتميز بسمتين مشتركين 
  .أنھا تنكر وتزور وتحرف الواقع -
 .أنھا تعمللاشعوريا بحيث لا يفطن الشخص إلى ما يحدث -
فترى أن الدفاع والمواجھة عبارة عن بنائين مختلفين ( 7991)  naaHأما ھان
  :وظيفيا،ويتحقق ذلك من خلال ثلاثة أساليب تلخص وظائف الأنا
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  .ھو أسلوب المواجھة الذي يقوم على الواقع ويتناسب معه ويكون مرنا وفقا للمنطق: الأول 
  .ھو أسلوب دفاع مشوه الواقع،وجامد: الثاني 
  .ھو أسلوب التشتيت أو التفتيت ، وھو اسلوب مرضي: ث الثال
وتحتل المواجھة بالنسبة لھان، حيث ترى أن الشخص يواجه إذا استطاع ذلك، ويدافع إذا 
،ص 3002ليلى شريفن.) كان مضطرا، ويمرض أو يتشتت إذا كان مجبرا على المرض
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  :تصنيف استراتيجيات مواجھة الضغط* 
يختلف تصنيف استراتيجيات مواجھة الضغوط لاختلاف شخصيات الأفراد من حيث 
إلا أن ھناك محاولات عديدة ...استعداداتھم الوراثية، وتاريخھم، والتربية التي خضعوا إليھا
، كما يظھر عدم اتفاق على تصنيف أساليب المواجھة )  (لتصنيفھا يوضحھا الجدول رقم 
ى ھذه الصعوبة إلى البنود التي تستخدم للتعبير عن مختلف أوعلى أبعاد كل صنف، تتعد
 ,reldne , rekrap, ekseok , revracالأبعاد، فنجد مثلا ھناك من الباحثين أمثال 
  (  )krik , reiehcs , bwartniew
الإنكار،  واستھلاك الكحول، الأكل، التدخين كجزء من بعد التجنب أ: من يستخدم بنودا مثل
  .ھا آخرون ضمن المواجھة المركزة على الانفعالفي حين يستخدم
لكن ھذا لا يلغي ما لتصنيفھا من فوائد، فھو يسھل إجراء البحوث حول أكثرھا فعالية في 
  .التعامل والتكيف مع الضغط
 
  بعض تصنيفات استراتيجيات المواجھة )  ( : الجدول رقم 
  (.89، ص8002في بن زروال ، :   6991 , remmes : المصدر) 




  .استجابات موجھة نحو المشكلة-
  استجابات موجھة نحو الدفاع-
  استجابات عصابية وذھانية-
  sirroMموريس 
 2891
  .مواجھة مباشرة-
  .مواجھة دفاعية-
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 ماثني وزملائه 
 dne ynehtam
      6891la
  .وقائيةمواجھة -
  .مواجھة قتالية-
 , rekrapأندلر وباركر 
  0991   reldne
  مواجھة مركزة على المشكلة-
  مواجھة مركزة على الانفعال-
  مواجھة بالتجنب -
 مارتن وزملائه 
  la dna nitram
          2991 
  استراتيجيات المواجھة الانفعالية-
 استراتيجيات المواجھة المعرفية 
كوسكي، كورك، 
 ,krik , ikseokوكوسي
  iksok
  3991
  مواجھة بالتحكم  -
  مواجھة بالتجنب-
  كوھين        
       nehoK
        4991
  التخيل -التفكير العقلاني   -
  الفكاھة -حل المشكلة      -
  الإنكار - اللجوء إلى الدين  -
 زمباردو، فيبر 
  rebiew , odrebmiZ
              7991
  ھة نحو المشكلةمواجھة موج -
  مواجھة موجھة نحو الانفعال  -
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  جيناكوس    
     srokaniG
       2002
  مواجھة بالتحكم -
  مواجھة بالھروب -
وعليه لا بد من عرض بعض التصنيفات التي تناولت استراتيجيات مواجھة الضغط وھي 
  :كالآتي
  (:8891)  namklof , surazal تصنيف لازاروس وفولكمان -/ 1
ھذا التصنيف من خلال أداة لقياس استراتيجيات المواجھة تم استخدامھا بشكل واسع يظھر 
وھي استبيان (  ,4002, evol ,senyah 8891,namklof , surazal )في دراسات عديدة
تتجلى المواجھة بموجبه (  QCW )  eriannoitseuq gnipoc fo syawأساليب المواجھة 
  :في ثمانية فئات ھي
التي تتضمن الجھود العدوانية لتغيير الموقف   gnipoc evitnorfnoc المجابھة  -°1
  .الضاغط، مقترحة نوعا ما من العدائية والمخاطرة
التي تصنف الجھود المعرفية لفصل الذات والتقليل من قيمة   gnicnatcid الابتعاد  -°2
  .الموقف
ديل المشاعر التي تشمل الجھود الموجھة نحو تع  gnillortnoc-fles التحكم الذاتي  -°3
  .والأفعال
التي تتضمن البحث عن   gnikees troppus laicos البحث عن الدعم الاجتماعي -°4
  .دعم معلوماتي ، حقيقي وانفعالي
التي تشمل التعرف على دور الفرد في   ytilibisnopser gnitpecca تقبل المسئولية -°5
  .المشكلة والمحاولة المستمرة لوضع الأمور في نصابھا
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التي تصنف المجھودات الفكرية والسلوكية   ecnadiova epacse لھروب والتجنبا-°6
  .الھادفة إلى الھروب من المشكلة أو تجنبھا
التي تتضمن الجھود المبذولة   gnirilos melborp lufnalp التخطيط لحل المشكلة -°7
  .إراديا لتغيير الموقف، مقرونة بمقاربة تحليلية لحل المشكلة
المتضمنة لخلق معنى إيجابي من   lasiarppaer evitisop إعادة التقييم الإيجابي  -°8
  .خلال التركيز على النمو الشخصي
فحص الخصائص السيكومترية لھذا الاستبيان،فافضت ( 4991)  nahcوقد أعاد تشان 
  :نتائج دراسته إلى تقليص الفئات السابقة الذكر إلى أربعة فئات فقط ھي
  (.تعديل حل المشكلة بالتخطيط) شكلة عقلانياحل الم -°1
  .الابتعاد الاستسلامي -°2
  (نشأ من دمج البحث عن الدعم مع التحكم الذاتي) البحث عن الدعم -°3
  (.801- 701،ص ص 8002بن زروال،(.) تحويل للھروب والتجنب) التفكير السلبي -°4
  (4891)  surazal.R تصنيف ريتشارد لازاروس / 2
بوضع نموذج يوضح فيه سيرورة المواجھة كما ھو موضح في   surazal قام لازاروس
 المخطط
  :، وانطلاقا منه تنقسم خيارات المواجھة حسب لازاروس إلى)  (رقم  
  gnipoc desucof lanoitome المواجھة المركزة على الانفعال -°1
فعاله عن طريق ضبط تعتمد المواجھة في ھذه الحالة على الجھود التي يبذلھا الفرد لتنظيم ان
أو تعديل الأھمية العاطفية للحدث الضاغط، أو لأحداث الضغط النفسي الكامنة والمحتملة 
الحدوث، أي تشمل التنظيم الانفعالي المركز على التعامل مع الخوف، الغضب، او الشعور 
كما تشتمل أساليب مثل السعي لالتماس المساندة الانفعالية ( 86ليلى شريف، ص.) ببالذن
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والمشاركة الوجدانية،أو تعاطي الكحول والعقاقير، وھي من الأساليب الشائعة للھرب من 
عبد المنعم حسيب، .)الشعور بالأسى وتفضل في المواقف التي يصعب أو يستحيل تغييرھا
  (451، ص6002
جھة الممركزة حول الانفعال حول العمل على تنظيم الانفعالات المصاحبة وتتمحور الموا
للموقف الضاغط، بحيث لا تعيق مسعى الفرد لحل المشكلة، حتى وإن كانت ھذه الأخيرة 
  :غير قابلة للتحكم فيھا، وتتضمن نوعين من الاستراتيجيات
  :إستراتيجيات سلوكية انفعالية -أ
نفعالية السلوكيات الانفعالية الإيجابية، فأما الإيجابية منھا وتشمل المواجھة السلوكية الا
ممارسة التمارين الرياضية، تنمية الھوايات، اللجوء إلى الجانب الروحي، ممارسة بعض 
تقنيات الاسترخاء، استخدام وسائل الدعابة والضحك، اللجوء إلى الاھتمام الأسري 
الشفاه، ھز الساقين أي التوتر المترجم  والأصدقاء،ومنھا السلبية مثل قضم الأظافر أو
إذا ما طالت مدة الضغط إلى ( 1991) repoocجسديا، وھي مظاھر قد تتطور حسب كوبر
  ...الانغماس في التدخين، تناول الكحول، وربما المخدرات، والشره للطعام
  : استراتيجيات معرفية انفعالية-ب
إلى حين ، التعبير  ةالتفكير في المشكل وتشمل معنى الموقف من خلال عادة تقييمه، إرجاء
أنه يقود إلى   repoocعن الانفعالات، إلا أنه أحيانا ھناك إدراك سلبي للمشاعر يرى كوبر 
بن )عدم تفريغ العاطفة من خلال كبح الانفعالات أو كبتھا، وتوظيف آليات التجنب والإنكار
ة معقدة ، ومتفاعلة وحيوية ، وتجدر الإشارة إلى أن ھذه العملي(901، ص 8002زروال ،
  .في ذات الوقت، وھي عملية تأثر وتأثير في البيئة وتفاعل مع الزمن
  gnipoc desucof melborp المواجھة المركزة على المشكلة -°2
تلك الجھود التي يبذلھا "في قوله  2991وتعني التركيز على المشكلة، ويوضحھا شيفر 
الفعال مع عوامل الضغط النفسي، أو مع الموقف الفرد وھو يحاول التعامل البناء أو 
  (.27، ص3002ليلى شريف،")الضاغط مباشرة
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  dleifremos , atsocومن استراتيجيات ھذا النوع من المواجھة يورد كوستا و سومرفيلد
  :1002
  :استراتيجيات سلوكية في حل المشكلة-أ
كل فعال، وذلك بضبط وتشمل السلوكيات المتبعة من طرف الفرد بھدف حل المشكلة بش
الموقف أو تجنبه، أو الانسحاب منه كموضع عدة حلول للمشكلة واختيار أيھا أكثر فائدة، ثم 
ومثال ذلك بعض ...تنفيذه أو أخذ القرار بمغادرة العمل أو بالخضوع لمطالب الشريك
الأساليب التي يستخدمھا ضباط إطلاق السراح المشروط كأخذ عطل مرضية مرتبطة 
، 8002بن زروال،  5.العقلية، أو طلب التحويل، أو طلب إحالة مسبقة على التقاعد بالصحة










  نموذج سيرورة المواجھة)  ( : المخطط رقم
  (.011، ص8002بن زروال ،: ،في   fesuoy ، 5002المصدر )















مجھدات أخرى كحوادث 
الحياة الھامة والممضايقات 
 اليومية 
 موارد ملموسة كالمال والوقت 
استجابات واستراتيجيات المواجھة 
لحل المشكلة أو تعديل الانفعال 
  :مثل
  البحث عن المعلومات  - 
 الفعل المباشر  - 
 كف العمل - 
 استجابات نفسية داخلية - 
 اللجوء للآخرين - 
  :مھام المواجھة
لتخفيف الظروف البيئية  - 
  المؤلمة 
لتعديل أو التكيف مع  - 
 الأحداث أو الوقائع السلبية
لاستثمار الصورة الايجابية  - 
 عن الذات 
للحفاظ على التوازن  - 
 الانفعالي








 نتائج المواجھة 
استعادة النشاط  - 
  النفسي العادي 
تغيرات نفسية بما  - 
 فيھا المرض
الحدث الضاغط ، مراحله، 
 توقع مساره المستقبلي
  :تقييم الضاغط
  :تقييم أولي -
الألم الكائن أو الخسارة درجة 
  .المستقبليالتحدي، التھديد 
  :تقييم ثانوي -





  :استراتيجيات معرفية في حل المشكلة -ب
على الطريقة التي يفھم بھا الفرد الحدث  0002  kceBوتعتمد ھذه الأخيرة وفق بيك 
الضاغط والتي تحدد الاستجابة الانفعالية له، وتتجلى في محاولات إدارة وضبط الطريقة 
الفرد الضغط النفسي، والتي تشكل دافع الفرد المعرفي للتعامل مع المشكلة، التي يدرك بھا 
وھذا ھو الجانب المعرفي من التقييم ، وتفسير الحدث بشكل ذاتي معرفي، مما يساعد في 
حل المشكلة إذا كان تقييما إيجابيا ويسھم في تفاقمھا إذا كان تقييما سلبيا، ويتضمن أيضا 
عرفة مدى تحقيق الأھداف ونجاحھا في حل المشكلة بشكل كلي أو تقييم النتائج، وذلك لم
  (.27، ص3002ليلى شريف، .)جزئي
  :1991  refahcs تصنيف شيفر / 3
من أھم وأشھر نماذج المواجھة، وھو يقوم على ثلاث   refahcsيعتبر نموذج شيفر 
  :استراتيجيات تكييفية، يمكن للفرد استعمالھا عندما يقابل موقفا ضاغطا
  rosserts eht retla : تغيير عامل الضغط النفسي -°1
ھل عامل الضغط : أي يمكن للفرد عند مواجھة عامل ضغط نفسي معين أن يسأل نفسه
النفسي قابل للضبط، أو التغيير، أو التأثير فيه، وھل يستطيع الفرد أن يتصرف اتجاھه 
  :ك؟ ويتضمن ذلهبنفسه؟ وماھي النتيجة المحتملة لتصرف
  تغيير وضع معين البحث عن -
 تغيير عامل الضغط النفسي الجسدي -
 دفع حياته لتغيير أفضل -
 زيادة التحدي اتجاه حياته -
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 تنظيم الوقت بشكل أفضل  -
 الطلب من أحد ما أن يغير سلوكه -
  rosserts ot tpada التكيف مع عامل الضغط النفسي  -°2
الضغط، وعليه أن طرقا في ھذا الأسلوب وجد شيفر أنه من الأفضل أن يتقبل الفرد مصدر 
  :لمنع الإثارة الشديدة، ويتضمن ھذا الأسلوب مايلي
  :إدارة الحديث الذاتي* 
الذي عرف أنه ذلك النوع من الحديث مع   klat-flesوھي طريقة تسمى بالحديث الذاتي 
  :كما يتطلب من الفرد مايلي. النفس الذي يأخذ صورة الحث والتوجيھات والطلب
  ير المعقولةتغيير إعتقاداته غ -
 ضبط حديثه الذاتي  -
 النظر للأمور بجدية أقل -
 النظر للموقف على أنه مؤقت  -
 محاولة الإيمان بأن كل شيء سيكون بخير  -
  :ضبط استجابة الضغط* 
  طرق للتنفس الجد  -
  طرق استرخاء العضلات -
  طرق استرخاء عضلات  -
  :إدارة الأعمال * 
  الإتصال الفعال  -
  تأكيد الذات  -
  وضع والصدق مع الذات ال -
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  استخدام أسلوب تواصل مناسب  -
  :الحفاظ على مصدات الصحة* 
  القيام بتمارين رياضية -
  تغذية جيدة -
  نوم عميق لساعات مناسبة في اليوم -
  : استخدام موارد المواجھة المتاحة* 
  الدعم الاجتماعي -
  المـــــال -
  الخدمات المؤسساتية الجماعية -
  الروحية الدينيةالاعتقادات  -
  :تجنب الاستجابات غير التكيفية* 
  التدخين -
  الشراھة -
  الھروب -
  لوم الآخرين -
  الإفراط في المرح الصاخب 
  rosserts eht diova تجنب مصدر الضغط  -°3
في حالة استنزاف كل الاستراتيجيات السابقة، يلجأ الفرد إلى تجنب مصدر الضغط ذھنيا 
، 3002ليلى شريف،.) يبقى لديه للتخفيف من آثار الضغط السلبيةوسلوكيا، كأفضل حل 
  (.67- 47ص ص 
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  تصنف جاكلين باربانسي وآلان ھورفيور  -4
 .ruelliruoH.A , yecnabraB.J )8891(
يندرج ھذا التصنيف ضمن المقارنة التحليلية لمفھوم المواجھة، حيث يرى ھذان الباحثان  
  :لمواجھة الضغط إلى صنفين ھما -ولو شكليا –ظفة إمكانية تصنيف آليات الدفاع المو
  (الدفاع بالمقاومة) آليات دفاعية ايجابييه  •
 ( الدفاع بالھروب) آليات دفاعية سلبية  •
- وحسب رأيھما يمكن اعتبار ھذه الآليات طبيعية أو مرضية بالنظر إلى شدتھا ،لكنھا تبقى
  .الوسيلة الأقل ضرر للمواجھة -دون شك
  :فاع بالمقاومة آليات الد -°1
لا يستسلم مستخدموا ھذه الآليات للعوامل الضاغطة، بل يقاومون بأن يصيروا أكثر عدوانية 
  :إزاء المحيطين بھم، وتدخل ضمن ھذا الصنف أنواع مختلفة من الآليات ھي
  :المقاومة بتضخيم الذات* 
مواجھة نفسه، كما أنه فيكون صاحب ھذه الآلية إما شديد الاجتماعية حتى لايبقى لوحده في 
كثير النفقات والمشاريع الكبيرة حتى يعجب الآخرون به، وقد يلجأ أحيانا إلى الكذب بھدف 
  "بالحيوي المنبسط"التفاخر، ويصطلح على تسميته 
شر البلية )يخفي حزنه وراء ظرفه ودعابته " عملاقا  بأرجل من طين"وإما أن يكون 
حداث والمواقف بدلا من مواجھتھا، فھو مھمل لھندامه ويميل إلى التفلسق مع الأ( مايضحك
  .ونظافته كتعبير عن تھاونه وتقھقره
  :المقاومة بالتسلط* 
وتتضمن ھذه المقاومة استخدام إما التعويض المفرط حيث يكون الفرد متسلطا، سريع 
الغضب، قليل الصبر، غير متسامحن يشكل مصدر ضغط للمحيطين به،نشيطا في حاجة 
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لى تحقيق طموحه، يعوض تعبه بالإكثار من الكحول وشرب القھوة أو التدخين، العمل ع
  .لكنه لا يحتمل الضجيج والروائح والأضواء
وإما توظيف عدم التعويض، فلا يقبل ھذا الفرد الفشل لأنه يفقد الثقة بنفسه، قد يعرض نفسه 
ئم الاستعداد للاستجابة للخطر، فھو دائم الرغبة في السيطرة على المواقف التي تواجھه، ودا
وألام معدية ,  السريعة، وكنتيجة لذلك قد يتعرض لاضطرابات كارتفاع ضغط الدم 
  .كإشارات على تعبه
  :المقاومة بالكلام العدائي_
فيشكل الضغط لصاحب ھذه الآلية ضربة مباشرة تقطع , وتشمل توظيف الكف و الكتم 
و يشكو من غصة في حلقه و ضيق في فينطوي على نفسه , ( تكتمھا)النفس و الكلام 
  .التنفس يجتر أحزانه و قد تصل به الحالة إلى الإصابة بصمت لاإرادي
 هأو توظيف التقلب و التناقص إذ يحاول صاحب ھذه الآلية جلب اھتمام الآخرين بسلوكيات
كما أنه مھيمن في حاجة إلى الاعتداء على الآخرين بانفجارات كلامية و , المتناقصة
  . رات مختلفةتعبي
  :المقاومة بالتحكم*
, التي يتميز صاحبھا بالطموح و الكبرياء  ةو تشمل ھذه الأخيرة آلية الطموح و الإراد
يطالب الآخرين بالانصياع , ةوالرغبة في التحكم في كل المواقف تغلب عليه صفة الإراد
يريد , ى أبعد الحدود يتحكم في نفسه إل, فھو كثير النشاط,لقراراته و الأخذ برأيه مھما كان
  . دائما أن يكون الأول و الحسن و ويحقق ذلك لأنه ذكي جدا في اغلب الأحيان
, كما تشمل آلية الحرارة و القلق المدمجين و نادرا ما تكون ھذه المقاومة مباشرة و عنيفة
ل الذي إنما بالابتعاد و الانعزا, لا يعبر عن خيبة أمله بالكلام , حيث يكون  صاحبھا حقودا 
معوية على _ يعاني منھما شديد الحساسية كما يعتبر ظھور اضطرابات سيكوسوماتية معدية
  .وجه الخصوص من التعبيرات عن خيبة أمله
  :المقاومة بالاحتقار*
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و لا ,وتتضمن آلية العبادة و صورة الذات التي يشعر مستخدمھا بأنه أحسن من الآخرين
فلا يقنع إلا بالغالي , دائما في أن يعجب به الآخرون فھو متكبر يرغب , يحاول إخفاء ذلك
  .فتراه أنيقا بشكل متميز و مثير أحيانا, و الأحسن ليكون اللامع الظاھر 
, إضافة إلى آلية الانحطاط المستحيل التي يعتبر الضغط بالنسبة لمستخدميھا إھانة شخصية
غير أن الأذكياء منھم ,  و العجاب اشد معاناة, بحيث يشكل خروجه من بؤرة الاھتمام 
للحفاظ على ھذا الا و _ غير المحاسن الجسدية_ يعرفون كيف يجدون ميادين أخرى
و يمثل زوال القدرة عل إعجاب الآخرين عند البعض ضغطا قد تنجر عنه , الاھتمام 
  . استجابات انفعالية بإمكانھا أن تسبب انھيارا عصبيا أو محاولة الانتحار
  :ل النشطالمقاومة بالفع* 
وتشمل آلية الكبرياء والقدرة التي يتميز صاحبھا بحب العمل والمثابرة عليه، بالقدرة على 
حافزا (في نموذجه الصحي) تنظيم نفسه في المواقف الطارئة والتكيف معھا، يشكل ضغطا
ويھتم ھذا الشخص بمقاومته أكثر من نجاحاته، يشعر بالنشوة . له لتحقيق مشاريعه
اء ما يحققه من انجازات إلى درجة أنه يعتبر قدرته غير محدودة، الأمر الذي والكبرياء إز
  .متھورا ومتجاھلا للواقع -أحيانا–يجعله 
بالإضافة إلى تضمنھا على آلية الفشل والتدمير الذاتي التي إذاما واجه الشخص الذي 
ر بنفس القدر يوظفھا شكلا من أشكال الضغط  كالفشل مثلا، فإنه يتصرف في إظھار الانھيا
الذي أظھر به نشوته وكبريائه بنجاحه، فيشعر بأنه مھجور من الآخرين ، يلوم نفسه دائما 
  .ويكون عنيفا ضدھا إلى درجة إقباله على الانتحار، ويجد راحته في الموسيقى
  :المقاومة بالقسوة* 
ن في وسط وفيھا توظيف آلية الوجه الشاذ التي يستخدمھا خاصة مع الأفراد الذين يعيشو
عائلي واجتماعي مترد ينتج عنه حرمان عاطفي وتربوي وخلقي، فيواجه ھؤلاء الأشخاص 
  .الضغط بالعدوانية لذلك فھم أشرار يحبون الإيذاء
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كما أن آلية الوجه الساخر تدخل ضمن المقاومة بالقسوة، يتميز مستخدمھا بأن نموه الجسمي 
ئلي مذل وكاتم للأنفاس، لذلك فاستجاباته والعقلي ناقص بسبب خلل مزمن أو جراء وسط عا
  .ماھي إلا محاولات ساخرة وعنيفة أحيانا للتحرر لكن دون جدوى
  :المقاومة بالنقد* 
وتتضمن آلية العقلانية العدوانية التي يتميز صاحبھا بأنه متكيف جيد معلا القواعد 
سلوكه، لذلك فھو  الاجتماعية من حيث سلوكاته وأفكاره، يتعجب من عدم سلوك الناس نفس
دائم النقد، يھتم بالمال، ويجامل كثيرا، لكنه ينقلب سريعا إلى السخرية إذا ما عورض من 
طرف الآخرين، وتشتمل أيضا آلية القلق الأساسي، فوراء الواجھة شديدة التكيف  التي 
يمتلكھا ھذا الشخص يكمن ھناك شخص سلبي ، متشائم وسواسي، يخص أشخاصا معينين 
  .اللاذع والشك المريب، ويطلب المساعدة والعناية، لكنه يبقى دائم الشك والريبة بالنقد
وعلى حدود الدفاع بالمقاومة والدفاع بالھروب ھناك آلية الكتب التي من خلالھا لا يستطيع 
الفرد التعبير عن مدى استيائه بكلام جارح، بل يكبت كل شيء، محاولا التحكم في نفسه 
نفعالي، فھو ثائر يقاوم نفسه أكثر ما يقاوم الآخرين، ويلجأ أحيانا إلى وتجنب الانفجار الا
  .أعراض سيكوسوماتية كمخرج
  :آليات الدفاع بالھروب -°2
يواجه مستخدمو ھذه الآليات المواقف الضاغطة بالھروب حفاظا على التوازن الشخصي، 
استخدامھا وبالتالي يصير لكن الخطر يكمن وراء استحواذ ھذه الآلية على الفرد، فيبالغ في 
  .أسيرا لھا
  :وتظھر ھذه الآليات في أنواع عديدة من الھروب وھي
  :الھروب في صمت* 
ويشمل الانتقال من الوسواس حيث يكون الفرد صاحب إرادة لكنه ذو مخاوف وكثير الندم 
على ما فعله وما لم يفعله، قليل الثقة بنفسه خجل منھا وشاعر بالذنب ودائما غير راض إلى 
التفسير الخاطئ، فإذا  استمر الفرد في مخاوفه واجتازھا قد تصير حقيقة مؤكدة بالنسبة له، 
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توقعاته الغريبة في أحاسيس بوجود خلل وظيفي في جسمه، وھو بذلك يھرب  وقد تتجسد
  .إلى جسمه
  :الھروب في خوف* 
وقد تبدأ ھذه الآلية بالقلق التوقعي حيث يكون الفرد مستعجلا، قليل الصبر، يستجيب 
بفوضوية ودائم الخوف من مداھمة الوقت، وليتجنب كثيرا من مخاوفه فإنه لا يحب 
تظاظ الشارع بالمارة وخاصة الطرق السريعة والأماكن الفارغة، كما يخاف المصاعد ولاك
الارتفاعات وركوب الطائرة ، ويميزه الخوف من مغادرة البيت على الخصوص، 
  .سيستجيب ھذا الشخص لھذه المخاوف  بالارتعاش وجفاف الحلق والحرقة
وف حتى من نفسه، وقد تنتھي الحالة إلى المخاوف المرضية حيث يصل الفرد إلى الخ
إلى درجة تمنعه من أي استجابة أو سلوك، كثير الاعتقاد ..( وإذا...إذا) فيتوقع الأسوأ دائما
  .بالخرافات لذلك يتجنب كل المواقف التي يخافھا كنظام دفاعي قد ينھار في أي وقت
  :الھروب في انتظار* 
اجة إلى إشباع عاطفي، وتشتمل ھذه الأخيرة آلية البحث العاطفي حيث يكون الفرد في ح
يتصف بأنه خجول ، ھادئ، خائف، قد لا يتوقف عن البكاء حتى يعزيه الآخرون ويواسونه 
ويخففون عنه فينقلب مبتسما، ويحب تقديم الھدايا حتى يحب أكثر، ولا يحتمل ھذا الشخص 
  .الخصام مع أحد
الضغط بأن يبقى في كما تشمل أيضا آلية التبعية التي بموجبھا قد يحمي الفرد نفسه من 
مرحلة الطفولة حيث كانت الحماية والحب موفرين له، فالكارثة بالنسبة له تتمثل في حرمانه 
من الحب، لذلك فھو سيتنازل بسھولة وبطواعية عن استقلاليته في سبيل ضمان الحماية 
  .والحب
  :الھروب في خضوع* 
، صبورين، مثابرين، بطيئين، يكون مستخدمو ھذه الآلية حذرين، قلقي الحيوية، ھادئين 
وخاصة تحمل المسؤولية، ...( الأماكن، الأشخاص، الأعمال)يخافون الطوارئ، والتغيير 
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ھم في حاجة إلى الشعور بالأمن لذلك يحترمون القوانين ويخضعون للطبقية وكذا للمحيطين 
  .بھم خاصة للسلطة الزوجية
  :الھروب في سلوك الفشل* 
بأنه حساس وحنون، خيالي، غالبا ما يكون فنانا وذكيا جدا ، يتصف صاحب ھذه الآلية 
مثاليا، كريما، يكره الضغوط والعنف، يحلم بعالم تحترم فيه الكائنات الحية، لكنه لا يثق في 
نفسه كثيرا، لذلك يتھرب من مواجھة المواقف خوفا من الفشل، فھو في حاجة للتشجيع حين 
  .ينجح
علاقات الصداقة أو في مشروع عقد عليه كل آماله مصدرا ويعتبر الفشل العاطفي أو في 
  .للضغط الأكثر خطورة ، بالنسبة له قد يواجه بالھروب إلى الاكتئاب أو الإدمان 
  :الھروب في سلوك انطفائي* 
ھذا الشخص متأكد من أنه غير محبوب كما يتھم نفسه بأنه لا يحب أحد ويواجه المواقف 
فھو ) بيطھا حتى لا يظھر بمظھر الضعف، ويتميز بالانعزال الضاغطة بقمع انفعالاته وتث
) ، يشعر بالحزن والمرارة (لا يجرأ على الكلام في جماعة) والانطواء ( لا يحب ولا يحب
  .، يعاني من التعب والشحوب ولا يشكو أبدا فھو بذلك سجين نفسه(التأكد بأنه محتقر
  : الھروب في الإستدخال*  
جتر ماضيه، يحاول دائما الوصول إلى الأسباب، لا يحب الكلام عما مستخدم ھذه الآلية ي
في نفسه إلا لمن يثق به كثيرا، يعاني من مشكلات اتصالية مع الآخرين، لكن ھؤلاء يثقون 
به ويحكون له أحزانھم وھمومھم بسبب قدرته الجيدة على الاستماع وكرھه للظلم، كما أنه 
  .د يبالغ في ذلكيتجنب المشاركة في المناقشات أو ق
يلجأ ھذا الشخص في مواجھة المواقف الضاغطة إلى ماضيه الآمن، فھو يخاف المستقبل 
  .المليء بالمخاطر والأحزان، انطواءه قد يعرضه للعديد من الأمراض كالسرطان
  :الھروب في التملص* 
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ة إلى إن مستخدم ھذه الآلية حساس للعوامل الضاغطة، فيزيقية كانت نفسية، فھو في حاج
  .الانسجام الحسي والعاطفي لتخفيف قلقه
لوكيا .) ويواجه ھذا الفرد بالتجنب أو باللجوء إلى الآخرين، وقد يھرب للخيال والھوامات
  (76-95،ص ص 6002وبن زروال، 
  0991   arots nemajneB.J :تصنيف جان بنجمان ستورا -/ 5
  :يصنف ستورا آليات الدفاع والمواجھة إلى
  :وتشتمل: دفاع الضغط اليوميآليات  -°1
البحث عن المشاركة الاجتماعية التي يسعى إليھا الفرد بھدف الطمأنة وتھدئة  -
  .مخاوفھم
تدعيم حب الذات عن طريق السعي في طلب رضا الآخرين بتبني موقف لمسك  -
 .ارتيادي طفولي
نفسه أو الضحك والبكاء والشتائم ھي الأسلوب لتفريغ توترات سواء على حساب الفرد  -
 .على حساب الآخرين
الغوص الانفعالي في سبات عميق أو غير مألوف كوسيلة للتصدي للضغوط للحصول  -
 .على بعض الراحة 
 .البوح بالعواطف والاعتراف بالذنوب والصلاة تعتبر وصفات مجربة لتخفيف التوتر -
ظار حل عقلنة المشكلات يوفر بعض الارتياح، لكن يجب تفادي اجتياز المشكلة في انت -
 .لھا أو إعطاء تفسير مرضي لحقيقة الأحداث بنفس القدر
تفريغ الطاقة العدوانية الناتجة عن التعرض للضغط في العمل، لكن العمل طريقة  -
أخرى للكلام ينطوي على مخاطر أكبر من التفكير أو الكلام، الأمر الذي يشكل خطر 
 .إلا بتصرفاتھمبالنسبة للأشخاص النشطين الذين لا يعبرون عن أنفسھم 
يعتبر اللعب والعمل وممارسة الرياضة من الوسائل المثالية لإبطال الانفعالات  -
 .العدوانية
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النشاط التخيلي يمكن من تخفيض الاحتقان العدواني أو امتصاصه، فكل شيء ممكن   -
 ...في الخيال من نقد وھجوم
ل والتغوط تصريف التوتر بواسطة الجسد عن طريق الإفراط في عمليات كالتبو -
 .من النشاط الجنسي أيضا طوالإكثار من الأكل والتدخين، وتناول الكحول والإفرا
  : آليات الدفاع ضد الضغط الخطير -°2
عندما تفشل آليات الدفاع العادية، وتستمر التھديدات والإحباطات والصعوبات تستحدث 
ا خلال لقائه مع جمعية نموذجا لھا لھ  regnineM.kآليات دفاعية أكثر تعقيدا، بسط كارل 
  :التحليل النفسي الأمريكية في الخمسينات، وھي موزعة على خمس مستويات كالآتي
  :المستوى الأول* 
في حالة فسل الآليات الدفاعية العادية ينتج شعور بالعياء بسبب الجھود المبذولة للتركيز 
كم في الذات يحاول الفكري و محاولة الھيمنة على الذات ، و بإخفاق القدرة على التح
الأفراد السيطرة على ھذه الحالة و التعويض ، فيضاعفون من تحفضھم و حيطتھم ، و 
لذلك سيستخدمون ألية الكبت للضھور بمضھر القوة كما يحدث نقل لھجمات عدوانية في 
شكل نشاط مفرط ، و يمعن الفرد في التعويض عن طريق استخدام طاقة أكبر في اجترار 
وين أحلام اليقظة ، ثم تنتج ردود  فعل الجسد مثل خفقان القلب ،والقيء الأفكار وتك
والإسھال واضطرابات النشاط الجنسي المصحوبة كلھا بضيق نفسي ، تنتج ھذه 
  .الاستجابات إزالة التوتر ،لكنھا تستھلك الطاقة فتسبب الإرھاق 
 المستوى الثاني ،
اقع أي أن الفرد ينسحب على خط الدفاع تتميز آليات ھذا المستوى بانفصال جزئي عن الو
  :متخل عن مبدأ الواقع ، من خلال 
  تبديلات داخلية      -
  لحالات الوعي كالإغماء وحالات النسيان  
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بدل الموضوع .الانتقال الذي يوجه بموجبة الفرد عدوا نيته إلى موضوع بريء  -
  .المسبب للتھديد والضغط 
كالكلام والطقوس المختلفة كأن تلعن إنسانيا ما  استخدام الرمز للتغير عن العدوانية -
  .خير من أن تقتله 
وھناك طريقة أخرى لتخفيف التوتر ھي التضحية باختيار الشر الأھوان كالإدمان على 
الكحول أو المخدرات أو استغلال جميع المناسبات للجو إلى العمليات الجراحية أو التعرض 
  ويشير .الوعي للأخطار
إلى أن آليات ھذين المستويين ظرفية وليست مكتسبات ثابتة، لكن في   regnineM ميننجر  
حالة تحولھا إلى حاجة يومية فإن بإمكانھا أن تدمج في النظام النفسي وتظھر عندئذ كعنصر 
  .من البنية الخلقية
  : المستوى الثالث* 
تدوم فترة طويلة،  يواجه الأفراد بنموذجين من الأحداث التي تترك أثارا وھما إما أحداث
وإما أحداث عرضية آنية لكنھا متواترة فينشأ عنھا تصدع وتشوش للأنا ينجر عنه ردود 
فعل من العنف القاتل أو إنفجارات الغضب التي لا يلجم، وبإمكان ھذا الأخير أن يرتد ضد 
شھوة الشخص ذاته، فينتھي بالانتحار أو تشويه الذات، أو قد ينعكس ھذا التمزق الذاتي في 
 جنسية حادة تظھر في حوادث الاغتصاب أو الانحرافات الجنسية
  :المستوى الرابع* 
إذا كان التمزق الذي حدث للأنا من النوع الفوضوي الذي لا يمكن إصلاحه فإنھا تستخدم 
آلية الانفصال عن الواقع لتخلد للسكينة، فتضرب العلاقات الشخصية، وقد يصل الوضع 
  .الھلوسة، كل ذلك بھدف وقاية الجسمبالفرد إلى الھذيان و
  :المستوى الخامس* 
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في حالة استمرار الوضعيات الضاغطة وفشل آليات المستويات الدنيا في الدفاع ضدھا 
الطاقة المدمرة المصاحبة للضغوط بالكائن البشري في آخر المطاف إلى حدود النضوب 
  (.96- 36، ص ص 7991بنجامان ستورا، .) والاستنفاذ فالموت
 الاستراتيجيات الوقائية والعلاجية:
للتخفيuuف مuuن آثuuار العوامuuل الضuuاغطة التuuي يواجھھuuا الفuuرد فuuي حياتuuه اليوميuuة أي 
مسuuاعدته علuuى السuuيطرة عليھuuا أو الحuuد منھuuا أو إدارتھuuا أو تحملھuuا والتكيuuف معھuuا، تنuuاول 
  .المھتمون بالضغط إستراتيجيات وقائية وعلاجية كثيرة
تراتيجيات التكيفيuuة مuuع الضuuغط إلuuى مجمuuوعتين أحuuداھما فقuuد ﺻuuنف لازاروس الاسuu
تتعامuuل مuuع مصuuدر الضuuغط حيuuث تحuuاول تغييuuره عuuن طريuuق مجموعuuة إجuuراءات سuuلوكية 
  .مباشرة، الھدف منھا تغيير الوضع أو الموقف المسبب واقعيا أو خياليا للضغط لدى الفرد
ن حدته أو القضuاء في حين تتعامل الأخرى مع الضغط ذاته فھي تھدف إلى التخفيف م
عليه مؤقتا عن طريق إجuراءات سuلوكية مھدئuة كاسuتھلاك الكحuول أو المخuدرات، وممارسuة 
  .الاسترخاء
فيصنفان الأنماط التكيفية مع الضغط إلى ثuلاث   relkaS & nilreBأما برلين وسكلر 
  :مجموعات
ول تھدف الأولى إلى تغيير الظروف مuن خuلال اسuتجابات كuالتخطيط ومحاولuة الحصu -
  .على معلومات
تحاول الثانية التحكم في عملية إدراك الموقف الضاغط بواسطة استجابات كتغيير سلم  -
 .الأولويات لدى الفرد
أما الثالثuة فuتظم الاسuتجابات التuي تحuاول الuتحكم فuي الحالuة الانفعاليuة، وشuعور الفuرد  -
   .إلخ... بالضغط كالإنكار والتجاھل واستخدام المھدئات والاسترخاء 
  :إمكانية تصنيف التقنيات الوقائية والعلاجية إلى  aikuolوذكر لوكيا 
  .تقنيات عامة تھدف إلى تقوية الموارد البشرية، أي الآليات الخاﺻة لكل ضغط -أ
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تقنيات معرفية الھدف منھا ھو تغيير إدراك الموقف وكيفيuة تأويلuه حتuى فuي تقيuيم  -ب
  .المشكلة المسببة للضغط
  .فيسيولوجية عن طريق تقليل التنشيط البيولوجيتقنيات  -ج
تقنيuات سuلوكية تھuدف إلuى تطuوير اسuتراتيجيات سuلوكية لحuل المشuكلة الضuاغطة  - د
-17، ص ص 6002لوكيuuا وبuuن زروال، . )وھuuذا مuuا يuuدعى بالسuuلوكات المتكيفuuة
  (27
  :ومن بين الأساليب المضادة للضغط والإعياء
  :العلاج الفيزيائي •
بالتدليك، فاستخدام الماء بجميع الصور وفي درجات حuرارة مختلفuة  كالعلاج بالماء أو
، أو البخuار، والتعريuق فuي المعرقuات تعطuي كلھuا أحسuن (المuرش)كالحمامuات ودوش المuاء 
النتuuائج، وقuuد تطuuور أسuuلوب العuuلاج العلمuuي بالمuuاء كثيuuرا، فتنبيuuه الأعصuuاب السuuطحية للجلuuد 
م علuى الجھuاز العصuبي المركuزي، وھuذا الأسuلوب بواسطة دوشات الماء له تأثير مباشر وعا
  .سھل التطبيق وبإمكانه إزالة حالة الإعياء والإجھاد في بدايته أو يؤخر ظھوره
ومثل العلاج بالمuاء يحسuن التuدليك الuدورة الدمويuة، كمuا يعبuر عuاملا ھامuا فuي تحقيuق 
الصuuورة يuuؤثر  مثلمuuا يھuuدئء، ويسuuاعد فuuي إزالuuة السuuموم، وبھuuذذه****الاسuuترخاء، لأنuuه 
كميuة كبيuرة مuن  -أثنuاء عملuه–مباشرة في حالة التعب خاﺻuة التعuب الفكuري، فالuدماغ يتلقuى 
الدم، فيزداد الضغط الشرياني في الدماغ أثناء العمل، وھذه الظاھرة تعتبر سuوية لكuن بإمكuان 
فuي ھuذه  التنظيم السيئ للفعالية الفكرية أن يؤدي إلى ارتفاع مرضي في ضغط الuدم، والتuدليك
. الحالة يعيد الدورة الدموية إلى حالتھا الجيدة ويستحسن أن يقوم به اختصاﺻuيون فuي التuدليك
  (    43، ص0002لوكيا، )
  :النشاط البدني •
تؤدي ممارسة التمارين الرياضية إلى رفع فعاليuة أعضuاء الجسuم بالشuكل الuذي يuؤدي 
س التمارينuات لا يرھuق بسuرعة إلى مقاومتھا للضغط، فمن المعروف أن الشخص الuذي يمuار
مثuuل الشuuخص الuuذي لا يمuuارس أي تمuuارين، إضuuافة إلuuى ذلuuك فuuإن القيuuام بuuبعض التمuuارين 
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متاعب أو توتر، ويمكuن أن [ الرياضية تعتبر وسيلة التركيز والاسترخاء وﺻرف العقل عن أ
  .تعد وسيلة للاستمتاع بالطبيعة أو تركيز حواس الجسم في الخوض في تجارب ممتعة
ويمكن القول أن الكفاءة البدنية للفرد دورا في مواجھuة الآثuار الجانبيuة السuيئة  لضuغط 
العمل، فعلى سبيل المثuال الشuخص المصuاب بuداء القلuب والمتعuود علuى أداء بعuض التمuارين 
الرياضية المستمر لھذا الغرض، قد يكون من الصعب أن يتعرض لأزمة قلبية من عuدم قيامuه 
، 8002أحمuد مuاھر، . )أﺻبح الاھتمام بالتمارين الرياضuية موضuة العصuر بأي تمارين، لھذا
  (711ص 
ھذا وتشير نتائج مسح اللياقة الكندية وھي أوسuع وأشuمل دراسuة أجريuت حuول النشuاط 
فمuا فuوق قuد شuاركوا   41مuن المuواطنين الuذين لuديھم سuن  %77البدني في العالم الغربي، أن 
منھم مارسوا جزءا مuن  %66ي نوع ما من الرياضة، بينما خلال الثني عشر شھرا الأخيرة ف
التuuدريب كالمشuuي، الجuuري الخفيuuف، ركuuوب الدراجuuة، الألعuuاب الجمبازيuuة، تمuuارين الأقسuuام 
وأظھرت نتائج ھذا المسح الزيuادة . وغيرھا، وذلك خلال الشھر السابق من إجراء ذلك المسح
  .سعادة الفردالمعتبرة للدور المدرك للنشاط البدني في تحقيق 
ويمكن أن نقول أن من الناحية التقنية أن النشuاط البuدني المنuتظم يحسuن الفعاليuة القلبيuة 
الوعائية، كما أنuه قuادر علuى خفuض ضuغط الuدم ونسuبة السuكريات فuي الuدم، وتحسuين تuوازن 
  .الدھنيات أيضا
العuالي  كما يرى الباحثون أن الشعور بالراحة والسعادة  يرجuع فuي ذلuك إلuى المسuتوى
للأندورفين الuذي يمuده النشuاط البuدني، ويتبuين مuن خuلال ارتخuاء التuوتر العضuلي وتوسuيع أو 
تمديuد الأوعيuة الدمويuة، كمuا يعمuuل علuى تuأخير سuد الشuرايين الuuذي يعتبuر العامuل المھuم فuuي 
وأخيرا النشاط البدني يضuبط وزن الجسuم ويسuاھم فuي المحافظuة علuى مرونuة . النوبات القلبية
  (18، ص 1002مصطفى بوزازوة، . )فاﺻلالم
وإن لuuم يسuuتطع الفuuرد ممارسuuة تمuuارين رياضuuية بانتظuuام لأي غuuرض كuuان فليحuuاول 
  .الذھاب إلى المسجد سيرا على الأقدام، وأن يوقف سيارته بعيدا ويمشي لبعض المسافات






  :     الاسترخاء •
نسuuانية للوﺻuuول اسuuتعمال آلتنuuا الإ -حسuuب جوزيuuف كينuuدي–تعنuuي كلمuuة الاسuuترخاء 
بكفاءتنا ومھارتنا إلى أقصى الحدود، فھي طريقة من طرق العمل، وھي أيضا فن، فن الuتحكم 
  .في أجسامنا عضليا وعقليا
ويعود أﺻل الاسترخاء إلى العادات الھندية والصينية القديمة، أما في العصuر الحuديث 
فقد كانت أولى الأعمال العلمية التuي تناولuت ھuذه الطريقuة فuي بدايuة القuرن العشuرين علuى يuد 
الاسuترخاء "فuي كليuة الطuب فuي بuرلين والuذي أطلuق علuى طريقتuه إسuم   ztluhcS-Jشuولتز 
لوكيuا . )  enegotua gniniarT ما تدعى أيضا التدريب المستولد ذاتيuا ، ك"الذاتي التركيزي
  (57، ص 6002وبن زروال، 
ويعتبuر الاسuترخاء مuن أكثuر الطuرق اسuتخداما فuي السuيطرة علuى التuوتر النuاتج عuن 
الضuuغوط النفسuuية، فالاسuuترخاء ھuuو مجموعuuة مuuن التقنيuuات ﺻuuممت للتuuأثير علuuى الخبuuرة 
بھuuدف تخفيuuف حuuدة ردود الأفعuuال الفيسuuيولوجية فuuي المواقuuف  الفيسuuيولوجية للتuuوتر، وذلuuك
الضuuاغطة، إذ تعمuuل ھuuذه التقنيuuات علuuى خفuuض معuuدل ضuuربات القلuuب، خفuuض التقلصuuات 
  .العضلية، خفض ضغط الدم، تخفيف القلق والتوتر
 0291عuام   nosbocaJ-Eوقد ابتكر الطبيب والإخصائي النفسي إدموند جاكوبسuون 
كأسuلوب لخفuض التuوتر لuدى   noitacsaleR evissergorP ريجي أسuلوب الاسuترخاء التuد
. يuuتعلم الأفuuراد القيuuام بشuuد عضuuلاتھم ثuuم ارخائھuuا مuuرة أخuuرى الأفuuراد، وفuuي ھuuذا الأسuuلوب
 (moc-lanam-la.www//:ptth)
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ويعتمد الاسترخاء على الجلوس مستريحا وھادئا والتفكير فuي كلمuة أو شuخص معuين، 
تفظه الفرد، ويuؤدي الاسuترخاء إلuى نفuس النتuائج التuي تuؤدي إليھuا أو الدعاء  مع كل نفس يل
طريقة التأمل، إن استرخاء العقل لا يتم إلا من خلال الاسuترخاء العuام للجسuم، ويعنuي ھuذا أن 
ينتبه الفرد إلى الراحة العقلية ھي شيء تالي لراحة الجسم، وبعض طرق الاسuترخاء قuد ﺻuل 
علuى الارض مuع شuد الuرأس وإغمuاض العينuين ثuم أخuذ  إلuى أخuذ وضuع بسuيط مuن الاسuتلقاء
أحمuد مuاھر، ... )شuھيق وزفيuر فuي ھuدوء تuام مuع التسuبيح، قuراءة القuرآن، الصuلاة، الuدعاء 
  ( 411، ص 8002
  :التأمل •
ھناك عدة طرق من التأمل وتشترك كuل ھuذه الطuرق فuي أنھuا تسuعى إلuى تحقيuق حالuة 
سuuتند كثيuuر مuuن ھuuذه الطuuرق علuuى بعuuض تمرينuuات مuuن الھuuدوء والراحuuة النفسuuية والعقليuuة، وت
اليوغا، والتي فيھا يجلس الفرد في وضع مستريح، وعينيه مغلقتان، مرددا لفظ عuديم المعنuى، 
دقيقuة تقريبuا، الھuدف مuن وراء ذلuك تفريuغ الuذھن  02وعادة ما تكون التمرينات مرتين ولمدة 
ت الفرﺻuuة كuuي يوقuuف أنشuuطته وتحقيuuق الاسuuترخاء للجھuuاز العصuuبي، وتuuوفر ھuuذه التمرينuuا
اليومية وأن يمارس درجة عالية من الانتباه علuى مشuاعره ووجدانuه، ويuؤدي ھuذا إلأى إعuداد 
  (311، ص 8002أحمد ماھر، . )الذھن وتدريبه على تحمل الضغط
وتعد اليوغا من الوسائل العجيبة في تربية النفس البشرية، وقد مورست منذ قuرون فuي 
إيقاع نبضuا القلuب وحركuة التuنفس، محدثuة شuعورا بالاسuترخاء ليبلuغ حuد  الھند، وتتيح تلطيف
  (211، ص 7991ستورا، . )النعاس أو النوم
تسuuمح اليوغuuا بتطuuوير الانسuuان جسuuميا ونفسuuيا، وتتغلuuب بشuuكل واضuuح علuuى أنuuواع 
الرياضات الغربية فيما تحققه من نتائج تخuص الصuحة والتuوازن، فتمارينھuا تصuل إلuى عمuق 
العضلات والمفاﺻuل، ولھuذه التمuارين   noisroT المختلفة عن طريق تقليص ولتي  الأعضاء
تuأثير كبيuر علuى العمuل الجيuد للغuدد الصuماء والuدورة الدمويuة، وعلuى الشuكل السuليم للعمuود 
الفقري، كمuا تحقuق توازنuا فuي وظuائف الأعضuاء وبإمكuان الفuرد الممuارس لھuا أن يصuل إلuى 
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وھذه التمارين برمجت بشكل يسمح بتحقيuق . عضلات جسمي التحكم الإداري لأي عضلة من
  ( 97، ص 6002لوكيا، وبن زروال، . )أٌقصى النتائج بأقل طاقة ممكنة
ولكي تتم عمليuة التأمuل بنجuاح لا بuد مuن تuوفر شuروط مثuل تuوفر بيئuة ھادئuة، أن يقuوم 
  .الفرد بغلق عينيه، وأن يكون في وضع مريح
  :المشورة •
وفيھا يلجأ الفرد الuذي يعuاني مuن الضuغط أو الإعيuاء إلuى ممuارس أو مخuتص نفسuاني 
لكي يساعده على حل مشكلاته، وتتعلق المشكلات عادة بمسائل تخص التعلuيم، مسuائل تخuص 
العلاقات الزوجية كعدم القدرة علuى التوافuق الجنسuي أو الانفعuالي والعuاطفي مuع الشuريك، أو 
يدة، ومسائل تتعلق بالمھنة وھو ما يuؤثر علuى الجوانuب الأخuرى فuي مسائل تخص الدين والعق
  . حياة الفرد ويجعله عرضة للضغط على جميع الأﺻعدة
 
  :العلاج الروحي •
كثيرا ما نلجأ إلى ﷲ عز وجل أثناء الشدائد، فنستعين بالصبر والاذعuان لحكuم ﷲ عنuد 
الفuرد إلuى تقبuل الموقuف والرضuا بقضuاء الابتلاء بمكروه، وينحصر العلاج الروحي فuي دفuع 
المولى عز وجuل ومuن ثuم التحuول نفسuيا إلuى الحكمuة والھuدوء والطمأنينuة والتفكيuر فuي الuدين 
وقراءة كتبه، وكثيرا ما يفلح ھذا النوع مuن العuلاج أو الأسuاليب حيuث تفشuل الأنuواع الأخuرى 
ائد علuى الفuرد ومuن أمثلuة من الطرق والأساليب والعلاجات في تخفيuف آثuار الضuغوط والشuد
  .ذلك
  : الصلاة-
يؤكد الطuب العقلuي أن الصuلاة والايمuان العميuق بقلuلان مuن تuأثيرات المشuاغل والقلuق 
  .والاجھاد والمخاوف على الفرد
فوقوف الإنسان في الصuلاة أمuام ﷲ سuبحانه وتعuالى خالقuه وخuالق الكuون فuي خشuوع 
بالصفاء الروحuي والأمuن النفسuي، فuإذا مuا أدى  وتضرع يمده بطاقة روحية تبعث فيه الشعور
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الفuرد ﺻuلاته كمuا ينبغuي، متوجھuا بكuل جوارحuه وحواسuه إلuى ﷲ تعuالى ومنصuرفا عuن كuل 
مشاغل الدنيا ومشكلاتھا، انبعثت فيه حالة مuن الاسuترخاء التuام وھuدوء الuنفس وراحuة العقuل، 
، 6002لوكيuا وبuن زروال، . )ميuةوبإمكانھا تخفيف التوترات الناشuئة عuن ضuغوط الحيuاة اليو
  (  08ص 
إن أھuم مقومuات النuوم التuي عرفتھuا خuلال "وفuي ذلuك قuام الطبيuب تومuاس ھايسuلوب 
سنين طويلة قضيتھا فuي الخبuرة والتجuارب ھuو الصuلاة، فالصuلاة أھuم أداة عرفuت حتuى الآن 
  .لبث الطمأنينة في النفوس، وبث الھدوء في الأعصاب
يلة مuuن وسuuائل مقاومuuة الضuuغط، فuuإن الصuuلاة تمuuدنا بنظuuام وباعتبuuار الاسuuترخاء وسuu
التuدريب علuى الاسuترخاء خمuس مuرات فuي اليuوم تمكuن الفuرد مuن الuتخلص مuن التuوتر الuذي 
 -رضي ﷲ عنuه-تسببه المجھدات اليومية، وقد كان رسول ﷲ ﺻلى ﷲ عليه وسلم يقول لبلال
و داود أن الرسuول ﺻuلى ﷲ ]، وروي أ"ةيuابلال ارحنuا بالصuلا"عندما تحين أوقuات الصuلاة 
  . عليه وسلم كان إذا خر به أمر ﺻلى
وحالuuة الاسuuترخاء والھuuدوء النفسuuي التuuي تحuuدثھا الصuuلاة والتuuي تسuuتمر فتuuرة مuuا بعuuد 
الانتھuuاء منھuuا تسuuاعد علuuى الuuتخلص مuuن التuuوتر والقلuuق، فتكuuرار اقتuuران حالuuة الاسuuترخاء 
ليا أو بتuذكرھا، يuؤدي فuي النھايuة إلuى تكuوين ارتباطuات بالمواقف الضاغطة إما بمواجھتھا فع
شuرطية جديuدة بينھuا، ومuا دام الاسuترخاء اسuتجابة معارضuه للقلuق فuإن ھuذا الأخيuر سuينطفئ 
  (882-682، ص ص 3991عثمان نجاتي، . )تدريجيا
بواسuuطة الايحuuاء الuuذاتي باحتمuuال –فأمuuل الانسuuان فuuي اسuuتجابة ﷲ تعuuالى لuuه ليuuؤدي 
إلى تخفيف حدة القلuق لديuه لuذلك يرغبنuا الرسuول ﺻuلى ﷲ عليuه وسuلم  -ﷲ تعالى لهاستجابة 
ما من مسلم يدعو بuدعوة لuيس فيھuا إثuم ولا قطيعuة رحuم، إلا أعطuاه ﷲ إحuدى : "بالدعاء قائلا
إما أن يعجل له دعوته، وإما يدخرھا له فuي الأخuرة، وإمuا أن يصuرف عنuه مuن السuوء : ثلاث
  ..."مثلھا 
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الاتصال الذي يحدث بين الفرد وخالفuه خuلال الصuلاة يمuد المصuلي بطاقuة، أو يشuير و
ففيه ھذه الطاقة الكامنة، فيصير أكثر استعدادا لقبول العلم والمعرفuة، وأكثuر قuدرة علuى القيuام 
  .بأجل الأعمال وأﺻعبھا
إننuا بالصuلاة نسuتطيع أن نلuج بuاب   semaJ-Wوعuن تuأثير الصuلاة قuال ولuيم جuيمس 
  ".يرة كبيرة من النشاط العقلي لا يستطيع إليھا وﺻولا في الظروف العاديةذخ
أما ﺻuلاة الجماعuة وتuردد الفuرد علuى المسuجد لأدائھuا فتتuيح لuه التفاعuل مuع الآخuرين 
مسuuاعدة إيuuاه علuuى تكuuوين علاقuuات إجتماعيuuة تقuuوم علuuى الصuuداقة والمuuودة، فتسuuاھم فuuي نمuuو 
تuه إلuى الانتمuاء والتقبuل الاجتمuاعي ممuا يuؤدي إلuى شخصيته ونضجه الانفعuالي، وتشuبع حاج
الوقاية من القلق الذي يعاني منه بعض الأفراد نتيجة شعورھم بالوحدة والعزلة وعدم الانتمuاء 
  .إلى الجماعة، أو شعورھم بعدم تقبل الجماعة لھم
كما تقوم ﺻلاة الجماعة بدور وقائي ودور علاجي في نفس الوقت فمن خuلال مداومuة 
د منذ ﺻغره على ﺻلاة الجماعة، فإنه يتحصل من المعلومات الدينية والارشادات العمليuة الر
التي توجه سلوكه في الحياة توجھا سليما، وتزيد من قدرته علuى مواجھuة مشuكلات الحيuاة فقuد 
لوكيuا وبuن زروال، ". )لuولا الصuلاة لصuرت مجنونuا منuذ أمuد بعيuد"  ihdnaGكتuب غانuدي 
  (38-28، ص ص 6002
ذا وقد كشفت أحداث الدراسات العربيuة التuي أجريuت فuي مركuز تكنولوجيuا الاشuعاع ھ
القuuومي أن السuuجود  يخلuuص الانسuuان مuuن الآلام الجسuuدية والتuuوتر النفسuuي وغيرھuuا مuuن 
واكتشف أخصائي في العلوم البيولوجية وتشجيع الأغذيuة فuي ... الامراض العصبية العضوية 
ھuاق والتuوتر والصuداع والعصuبية والغضuب، كمuا يلعuب دورا المركuز أن السuجود يقلuل الار
  .مھما في تقليل مخاطر الاﺻابة بالاورام السرطانية
كما يساعد السجود للمولى عز وجل فuي تفريuغ الشuحنات الزائuدة التuي تسuبب أمuراض 
العصuuر كالصuuداع وتقلصuuات العضuuلات وتشuuنجات العنuuق والارھuuاق، إضuuافة إلuuى النسuuيان 
والشرود الذھني مشيرين إلuى أن زيuادة كميuة الشuحنات الكھرومغناطيسuية دون تفريغھuا يفuاقم 
  ( نترنيتموقع الا. )الامر ويزيده تعقيدا
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كما أن التسبيح والدعاء الذي يعقب الصلاة مباشرة، حيث يناجي الانسuان ربuه ويشuكو 
إليه ما يعانيه من مشuكلات وبطلuب معاونتuه وقضuاء حاجاتuه، يسuاعد ھuذا التعبيuر عمuا يuزعج 
 النفس ويقلقھا على الاسترخاء والتخلص من القلق لأن المؤمن يعلم أن ﷲ 
وإذا سuألك عبuادي عنuي "، وأيضuا " بuذكر ﷲ تطمuئن القلuوبألا"سuبحانه وتعuالى قuال 
  (982، ص 3991عثمان نجاتي، ". )فإني قريب أجيب دعوة الداعي إذا دعان
من حديث ابuن عبuاس، أن رسuول ﷲ ﺻuلى ﷲ عليuه وسuلم " الصحيحين"وأخرجا في 
رب العرش العظيم، لا إله إلا  لا إله إلا ﷲ العظيم الحليم، لا إله إلا ﷲ"كان يقول عند الكرب 
  ".ﷲ رب السماوات السبع، ورب العرش الكريم
عuن أنuس، أن الرسuول ﺻuلى ﷲ عليuه وسuلم كuان إذا أشuتد بuه " جامع الترميuذي"وفي 
  ".ياحي يا قيوم برحمتك أستغيث: "أمر قال
قuال كان إذا أھمه الأمر، رفع طرفuه إلuى السuماء ف( ص)وفيه عن أبي ھريرة أن النبي 
، 3002ابuن قuيم الجوزيuة، ". )يuا حuي يuا قيuوم"سبحان ﷲ العظيم وإذا إجتھد في الدعاء قuال "
  (931ص 
لuuيس تطھيuuر للجسuuم  -اسuuتعدادا لھuuا -فuuإن الوضuuوء–وإضuuافة لمuuا للصuuلاة مuuن فوائuuد 
فحسuب، وإنمuا ھuو تطھيuر للuنفس مuن رجسuھا، فالوضuوء يجعuل المuؤمن يشuعر بنظافuة جسuده 
ور بالطھuارة يھuيء الفuرد للاتصuال بخالقuه والuدخول فuي حالuة الاسuترخاء ونفسه، وھuذا الشuع
  . الجسمي والنفسي خلال الصلاة
  :التغذية الرجعية البيولوجية •
تتمثل في تسجيل توتر مختلف العضuلات بواسuطة أجھuزة متنوعuة تتطuور أكثuر فuأكثر 
وز التوتر قيمuة يuتم ومنح الفرد تغذية رجعية بواسطة تنبيه بصري أو سمعي يظھر عندما يتجا
تحديدھا من قبل، فيحاول الفرد إطفاء التنبيه عن طريق تطبيق تقنيuة الاسuترخاء التuي تعلمھuا، 
وبالتالي تخفيض التوتر، وھكذا يتعلم الفرد كيف يتحكم في كثير من وظuائف الجھuاز العصuبي 
اعده علuى المستقل كضربات القلب وضغط الدم وإفرازات حامض المعدة وھو الأمر الذي يسu
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. أن يقوم بوقاية نفسuه مuن كثيuر مuن الاضuطربات السيكوسuوماتية والتكيuف مuع الموجuود منھuا
  ( 88، ص 6991كامل عويضة، )
  :الدعم الاجتماعي •
وھو عبارة عن إحساس الفرد بأنه محبوب لدى النuاس وذو قيمuة وأھميuة، وينتمuي إلuى 
  .إليھا شبكة إجتماعية بإمكانھا تقديم المساعدة له إذا احتاج
وتؤكد الدراسات على أن الدعم الاجتماعي يساعد في التكيuف خلالھuا أوقuات الضuغط، 
فuي الثمانينuات مuن القuرن   naolS-S & repoocL-Cففي بحث أجراه العالمان كوبر وسلون 
طيار، كان من بين نتائجھا أن الطيارين الأكثر عرضة لحuوادث  244العشرين على عينة من 
ت مuن بينھuا أنھuم قلمuا تلقuوا الuدعم المعنuوي مuن عuائلاتھم وأﺻuدقائھم مؤسuفة يتسuمون بصuفا
  (14-04، ص 7991ستورا، )وزملائھم 
ويرى حسين حريم أيضا الدعم الاجتماعي في بناء شبكة علاقات اجتماعية مuن خuلال 
الانضuمام للجماعuات المختلفuة، وتوثيuق عuرى الصuداقة والعلاقuات بينuه وبuين زملائuه داخuل 
  ( 992-892، ص ص 4002حريم، . )رجه لضمان توفير المساندة الاجتماعيةالعمل وخا
ويذكر ستورا أنه بإمكان البيئة الاجتماعية المؤلفuة مuن الرؤسuاء والuزملاء والعائلuة أن 
، وھuuو مuuا (75، ص 7991سuuتورا، )تسuuاعد فuuي التخفيuuف مuuن الاجھuuاد والضuuغوط النفسuuية 
رجuلا وجuدت أن  636نة عشuوائية مكونuة مuن أوضحته نتائج دراسة أمريكية أجريت على عي
الدعم الاجتماعي من جانب الزملاء في العمل كان أكثuر تuأثيرا فuي التخفيuف مuن آثuار المشuقة 
  .على الاكتئاب والضيق، وتبعه الدعم من جانب المشرفين في العمل والأھل والأسرة
ة معھم حميمuة وأشارت بحوث أخرى إلى أن التفاعل مع الزملاء الذين أﺻبحت العلاق
  (  29، ص 2002أكرم عثمان، . )ھو الأمل الأكثر أھمية في تحمل مشاق العمل
وفuي ھuذا السuياق يؤكuد عمuار الطيuب كشuرود أن الفuرد عنuدما يقuيم علاقuات إجتماعيuة 
حميمة وﺻادقة مuع الآخuرين فuي المؤسسuة التuي يعمuل بھuا فإنuه يحظuى بالمسuاندة الاجتماعيuة 
وھذا يمكنه من القدرة على التحمuل والتغلuب علuى الضuغوط فuي العمuل كلما مر بخبرة إجھاد، 
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وخارجuuه، ويرجuuع ھuuذا الأمuuر إلuuى اعتقuuاد ھuuذا الفuuرد بأنuuه سuuوف يتلقuuى المسuuاندة والمسuuاعدة 
  (543، ص 5991كشرود، . )الممكنة كلما دعت الحاجة إلى ذلك
اعيuة أي أن الدراسuات تبuين أن العزلuة الاجتم  nameloG-Dويuذكر دانييuل جولمuان 
الإحساس بعدم وجود إنسان يمكن أن يشاركك مشاعرك الخاﺻة، أو أنuك بuلا علاقuات وثيقuة، 
  .يضاعف ھذا الإحساس فرض المرض أو الموت
مريض أجريت لھم عملية زرع نخاع العظuام مuدى قuوة  001فقد أظھرت دراسة على 
اء، وكانuت نتيجuة ھuذه العزلة كعامل ينuذر بخطuر المuوت، وقuوة العلاقuات الوثيقuة كعامuل للشuف
مuن ھuؤلاء المرضuى الuذين شuعروا بتعuاطف شuديد مuن زوجuاتھم وأسuرھم  %45الدراسuة أن 
من المرضuى الuذين افتقuدوا مثuل ھuذا  %02وأﺻدقائھم عاشوا عامين بعد نجاح العملية مقابل 
  .الدعم العاطفي
من أھم الدلائل علuى قuوة الuروابط  2991كما تعتبر الدراسة السويدية التي نشرت عام 
 grebetoGالعاطفيuuة علuuى الشuuفاء ، فقuuد أجuuري اختبuuار طبuuي علuuى سuuكان مدينuuة جuuوتبرغ 
مuنھم تuوفي مuن ھuذا  257سuنوا تuم الاتصuال ب  7، وبعuد 3391السويدية من الرجuال مواليuد 
مuuرات فuuي مuuن 3د وجuuدت الدراسuuة أن معuuدل الوفيuuات زاد خuuلال تلuuك السuuنوات، قuu 14العuuدد 
عاشوا حياة مليئة بالتوتر الانفعالي الشديد على معدل من عاشوا حياة ھادئة، وأثبتت أيضuا أن 
الرجال الذين اعتمدوا على شبكة من العلاقات الحميمية مثل الزوجة والأﺻدقاء المقربين وما 
وتر ومعدل الوفيات بينھم، فقد كuان وجuود مuن يلجuأون شابه، لم تثبت أي علاقة بين ارتفاع الت
إلuيھم ويتحuuدثون معھuم، ويتلقuuون مuنھم السuuلوى والمسuاعدة والاقتراحuuات ماحمuاھم مuuن تuuأثير 
  (  69-59، ص ص 6002لوكيا وبن زروال، . )شدائد الحياة وﺻدماتھا
وإضuuافة لمuuا سuuبق ذكuuره مuuن اسuuتراتيجيات وطuuرق لتخفيuuف الضuuغوط نجuuد أيضuuا 
التي يقصد بھا علم الانسجام الفكري والتuي تقuوم علuى أسuاس   eigolorhpoS رولوجيا السوف
البحث عن إعادة توازن الفرد مع بيئته مستعملا تقنيات مختلفة للوﺻول إلأى أھدافه، وتھuدف 
إلuuى تطuuوير قuuدرات الفuuرد فuuي مقاومuuة الضuuغط بنفسuuه عuuن طريuuق إمuuداده بتقنيuuات متنوعuuة 
  (741، ص 7991را، ستو. )كالاسترخاء والتصور
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ضف إلى ھذا العuلاج بالأدويuة فuي كالمومuات والمھuدئات، والعuلاج المعرفuي، العuلاج 
، اللجuوء إلuى erutenupucA، والعuلاج بuالإبر eiparéhtordyHالنفسuي، العuلاج بالمuاء 
  ...أسلوب الدعابة والضحك 
  :على مستوى المنظمة/3
 
 
    
  
  :تمھيـد
الأساس المنھجي للدراسة للتحقق من التساؤلات الواردة في  يشمل ھذا الفصل
الإشكالية، كما يوضح الإجراءات المنھجية التي تم من خلالھا تحديد عينة الدراسة، وتصميم 
وتطبيق أدواتھا، وتفريغ البيانات ومعالجتھا من خلال مجموعة من الأساليب الإحصائية 
  .الملائمة، وﺻولا إلى الأھداف المرجوة
  :منھـج الدراسـة/ 1
اختير المنھج حسب ما تتطلبه طبيعة الدراسة الحالية وكذا الأھداف التي تسعى 
للوﺻول إلى تحقيقھا وطبيعة البيانات المطلوب الحصول عليھا، فمن الأھداف الأساسية 
للبحث التعرف على أكثر المصادر إحداثا للضغط لدى أفراد العينة، ومعرفة الاستراتيجيات 
خدمة من طرفھا عند مواجھة تلك الضغوط، من أجل ذلك تم الاعتماد على المنھج المست
الوﺻفي التحليلي وذلك لقدرته على تزويدنا بالحقائق والمعلومات الكافية والضرورية، ومن 
ثم تحليلھا وتفسيرھا وﺻولا إلى النتائج التي يمكن أن تسھم في تحقيق الأھداف المرجوة من 
  .ھذه الدراسة
  المنھج الوﺻفي التحليلي -1-1
يعتمد ھذا المنھج على جمع الحقائق وتحليلھا وتفسيرھا لاستخلاص دلالتھا، انطلاقا 
من تحديد مشكلة البحث ووضع الفروض، ثم اختيار العينة وأساليب جمع البيانات، ووضع 
محمود المنسي،سھير )حددة قواعد لتصنيفھا ثم تحليلھا وتفسيرھا في عبارات واضحة وم
  (.44، ص 2002حمد، ا
ويرتبط استخدام المنھج الوﺻفي غالبا بدراسات العلوم الاجتماعية والإنسانية، ويقوم 
على رﺻد ومتابعة ظاھرة أو حدث بطريقة كمية أو نوعية في فترة زمنية معينة أو عدة 
  (.24، ص 0002ربحي عليان، ) فترات
بل الوﺻول بالباحث  ولا يھدف إلى وﺻف الظاھرة أو وﺻف الواقع كما ھو فحسب
  .إلى استنتاجات تساھم في فھم ھذا الواقع جيدا
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 :مجـالات الدراسـة/ 2
  المجـال البشـري -1-2
أستاذ جامعي دائم بجامعة محمد ( 022)تكونت العينة الأساسية للدراسة الحالية من 
، (9002 - 8002)أستاذ، للموسم الجامعي ( 728)خيضر بسكرة، من مجتمع أﺻلي يقدر بـ 
  .من المجتمع الأﺻلي للدراسة %06.62أي تقدر العينة بنسبة 
  المجـال المكانـي -2-2
تم إجراء الدراسة الميدانية على عينة من الأساتذة الدائمين بجامعة محمد خيضر، 
  .بسكرة
  المجـال الزمنـي -3-2
وجانفي ،  8002جوان  - تم تطبيق الدراسة الميدانية في الفترة الممتدة  بين من أفريل
  .9002مارس  -
وكما سلف الذكر طبقت الدراسة على عينة أساتذة جامعة بسكرة، وعليه لا يمكن 
  .تعميم نتائجھا إلا على مجتمعھا الأﺻلي
  :عينـة الدراسـة وكيفيـة اختيارھـا/ 3
  المجتمـع الأﺻلـي -1-3
لذين تألف مجتمع الدراسة الأﺻلي من مجموع الأساتذة الدائمين بجامعة بسكرة، ا
كليات، تتراوح درجاتھم الأكاديمية بين ( 4)أستاذ، موزعين على( 728)يقدر عددھم بـ 
  .(9002)مساعد وأستاذ حسب التقسيم الحديث لسنة
  عينـة الدراسـة -2-3
من المجتمع  % 06.62أستاذ، أي تقدر بنسبة ( 022)تقدر عينة الدراسة الأساسية ب 
  .الكلي
وبعد إحصاء مجتمع الدراسة وذلك عن طريق وثيقة رسمية تم الحصول عليھا من طرف  
رئيس مصلحة الموظفين الأساتذة بالجامعة، والتي تشتمل على تعداد الأساتذة وتوزيعھم على 
الكليات تم بعد ذلك تحديد أفراد العينة، حيث اختيرت بطريقة العينة الطبقية العشوائية ذلك 
تخصص علمي، ) ، ...(أستاذ، مساعد) ، (ذكور، إناث)راسة مقسم إلى طبقات لأن مجتمع الد
  (.إنساني
  :إجـراءات التطبيـق الميدانـي / 4
تم تطبيق أداتي الدراسة على عينتھا بواسطة الطالبة وبمساعدة بعض الزملاء 
راد المتعاونين، وطبقت الأداتين في ذات الوقت على نفس العينة، وقد تم الحرص على الأف
بعدم ترك أي إجابة ناقصة، وشرح تعليمات الإجابة وأن الھدف منھا لأغراض البحث العلمي 
لا غير، وأنه لا توجد إجابات ﺻحيحة وأخرى خاطئة، والصحيح ھو أن تقيس الأداة ما 
  .أعدت لقياسه
ترك الوقت الكافي لأفراد العينة للإجابة حيث استغرقت عملية التوزيع والجمع حوالي 
شھرين، وذلك لظروف خارجة عن إرادة الطالبة، نظرا لعدم القدرة على التحكم في أفراد 
  .العينة أو ضبطھا من ناحية المكان والزمان، وامتناع البعض عن الإجابة
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أداة قياس وذلك ضمانا لاسترجاع أكبر قدر ( 004)وقد بلغ عدد المقاييس الموزعة 
فقط ( 022)أداة ، كانت ﺻالحة منھا ( 832)ممكن من أدوات الدراسة، أستعيد منھا 
  .لأغراض الدراسة واستبعد البقية لأنھا كانت غير تامة الإجابة
  .والجدول التالي يوضح المجتمع الأﺻلي وعدد أفراد العينة موزعين حسب الكليات










 % 09.54  101 % 65.35  344  كلية العلـوم وعلـوم المھنـدس
  % 27.72  16  % 28.32  791  كلية الآداب والعلوم الإنسانية والاجتماعية
  % 51  33  % 03.31  011  كلية العلوم الاقتصادية والتسيـير
  % 63.11  52  % 13.9  77  كلية الحقوق والعلوم السياسيـة
  % 001  022  % 001  728  المجمـــوع
  
توزع أفراد المجتمع الأﺻلي وأفراد العينة على الكليات ( 60)يوضح الجدول رقم 
بنسبة ( 344)الأربع، فنجد أن كلية العلوم وعلوم المھندس تأخذ أكبر نسبة من الأساتذة وھي 
من أفراد عينة  %09.54فردا بنسبة ( 101)من المجتمع الأﺻلي، وأخذ منھا  % 65.35
( 791)الدراسة، ثم كلية الآداب والعلوم الإنسانية والاجتماعية حيث يقدر عدد الأساتذة بـ 
من أفراد  % 27.72فردا بنسبة ( 16)من المجتمع الأﺻلي وأخذت منھا   28.32بنسبة 
 03.31بنسبة ( 011)العينة، ثم كلية العلوم الاقتصادية والتسيير حيث يقدر عدد الأساتذة بھا 
فردا، وأخيرا كلية ( 33)أي ما يعادل  % (51 )من المجتمع الأﺻلي واخذ منھا نسبة  %
من المجتمع  % 13.9فردا يقدرون بنسبة ( 77)الحقوق والعلوم السياسية التي تشتمل على 
  .من أفراد العينة % 63.11فرد أي ما يعادل ( 52)لأﺻلي للدراسة، واخذ منھا ا
      :   خصائص عينة الدراسة - 5
متغيرات تصف خصائص العينة، نفترض أن لھا تأثير ( 40)الدراسة الحالية شملت 
في إدراك مصادر الضغط المھني، ولھا علاقة باستخدام استراتيجيات مواجھة الضغط لدى 
  .العينةأفراد 
  .و الجداول التالية توضح خصائص العينة
 توزيـع أفـراد العينـة حسـب الجنـس(: 70)الجـدول رقـم       
  النسبـة المئويـة  ن  الجنـس
  % 72.25  511  ذكـور
  % 27.74  501  إنـاث
  % 001  022  المجموع
             
  التخصص التعليميتوزيـع أفراد العينة حسـب (: 80)الجدول رقم             
  النسبـة المئويـة  ن  التخصـص
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  % 72.26  731  علمـــي
  % 27.73  38  إنسانــي
  % 001  022  المجمـوع





  توزيـع أفـراد العينـة حسـب الدرجـة العلمية(: 90)الجـدول رقـم           
  النسبـة المئويـة  ن  الدرجـة العلميـة
  % 63.11  52  مساعـــــد
  % 27.26  831  ب. مساعـد قسـم أأستـاذ 
  % 90.91  24  ب. أستـاذ محاضر قسـم أ 
  % 18.6  51  أستـــــاذ
  % 001  022  المجمـــوع
  
  (الخبـرة)توزيـع أفراد العينـة حسـب مـدة التدريـس (: 01)الجـدول رقـم        
  النسبـة المئويـة  ن  مـدة التدريـس
  % 27.77  171  سنـوات 01 -3
  % 45.41  23  سنوات 02 - 11
  % 27.7  71  سنة 02أكثر من 
  % 001  022  المجمــــوع
  
توضح توزيع أفراد العينة حسب المتغيرات ( 01)، (90)، (80)، (70)الجداول 
  .السابق ذكرھا في إشكالية الدراسة
تقابلھا نسبة  % 72.25بنسبة تقدر بـ ( 511)أن عدد الذكور( 70)نلاحظ في الجدول 
، فنجد أن نسبة الذكور والإناث من أفراد (501 )والذين عددھم  % 27.74الإناث وتقدر بـ 
  .العينة متقاربة وھو ما يسھل دراسة الفروق بين الجنسين تبعا لمتغيرات الدراسة
نجد أن نسبة الأساتذة ذوي التخصص العلمي يقدر ( 80)وبالنظر إلى الجدول رقم 
مقارنة بعدد الأساتذة ذوي التخصص الإنساني الذين يقدر  % 72.26بنسبة ( 731)عددھم بـ 
، ويعد ھذا الأمر طبيعي بالنظر إلى المجتمع الأﺻلي % 27.73يمثلون نسبة ( 38)عددھم بـ 
في التخصص العلمي، ذلك لأن الكلية العلمية تشتمل على أعلى نسبة من الأساتذة بالجامعة 
  .قسم( 41)مقسمة إلى ( 344)
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الذي يبين الدرجات العلمية لأفراد عينة الدراسة ( 90)ويتضح من الجدول رقم 
تحتل أعلى نسبة من أفراد ( ب -أ) ونسبتھا المئوية، حيث نجد أن درجة أستاذ مساعد بقسميه 
ويقدر عددھم بـ ( ب - قسم أ)ثم تليھا درجة أستاذ محاضر ( 831)العينة ويقدر عددھم بـ 
درجة أستاذ )فردا، وأخيرا ( 52)حيث قدر عدد أفراد العينة بـ  ، ثم درجة مساعد(24)
( 53)من مجموع أﺻلي قدره  %18.6فرد يمثلون نسبة ( 51)وقد عددھا بـ ( التعليم العالي
من المجتمع الأﺻلي للدراسة، وھو ما يدل على قلة الأساتذة بدرجة  %32.4فردا بنسبة 
دمج ذوي رتبة أستاذ مساعد بقسميه مع ذوي رتبة وقد تم  .أستاذ التعليم العالي بالجامعة
  .مساعد لتسھيل عملية دراسة الفروق
( 01)بالنسبة لأفراد العينة فيبين الجدول ( الخبرة)أما عن مدة التدريس في الجامعة 
، أما الذين تتراوح (71)وعددھم ( سنة 02)تزيد أقدميتھم في التدريس عن  % 27.7أن نسبة 
،في حين أن  % 45.41و يمثلون نسبة  (23)فيقدر عددھم ب ( سنة 02 - 11)خبرتھم بين 
 72.77فتقدر نسبتھم بـ ( سنوات 01 -3)أفراد العينة الذين تتراوح مدة خبرتھم في التدريس 
  .من إجمالي أفراد العينة وھي أعلى نسبة %
  :أدوات الدراســة / 6
من أھدافھا تم إعداد  من اجل اختبار الفروض والوقوف على مدى تحققھا، وانطلاقا
 مقياس، و"مصادر الضغط المھني"أدوات الدراسة اللازمة والمتمثلة في مقياس 
 :، وفق الخطوات الآتية"إستراتيجيات مواجھة الضغط"
  :الخطـوة الأولـى 
بعد الإطلاع على التراث النظري وما كتب في أدبيات موضوع الضغوط، تم القيام 
لمقاييس والدراسات التي تناولت الضغط النفسي والمھني بمسح لعدد من الاستبيانات وا
عامة، والضغط المھني لدى الأساتذة والمعلمين على وجه الخصوص، وذلك بھدف التعرف 
على أھم العوامل المساعدة على وجود الضغط لديھم، وھذا ما سمح لنا بتكوين فكرة أولية 
  .دراسة الحاليةحول أبعاد ومكونات مقياس مصادر الضغط المھني في ال
ومن أھم المقاييس التي أمكن لنا الإطلاع عليھا والاستفادة منھا في إعداد أداة الدراسة 
  :الحالية
  
 (.2002)زينب شقير  - مقياس مواقف الحياة الضاغطة 
 (.3002)بن زروال فتيحة  -مقياس مصادر الإجھاد لدى الأستاذ الجامعي 
 (.5002)جوادي يوسف  - الجامعيمقياس مصادر الضغط النفسي لدى الأستاذ  
أما بالنسبة لمقياس واستراتيجيات مواجھة الضغط فقد تمت بنفس الطريقة وتم الاستقرار 
  :على أدوات يمكن الاعتماد عليھا في إعداد بنود المقياس وھي
   )tsilkcehc gnipoc fo syaw( CCW  )1002( .M ,reztiewhcS-nohcurB 
 (.3002)بن زروال  - النفسي لدى الأستاذ الجامعيمقياس آليات الدفاع ضد الضغط  
  (.3002)نوال حمداش  -مقياس استراتيجيات مواجھة الإجھاد المھني 
  :الخطـوة الثانيـة 
بھدف تحديد المجالات التي يمكن أن يتعرض فيھا أستاذ الجامعة للضغط وذلك  
جالاته، و بھدف بالرجوع إلى ما كتب في أدبيات الموضوع حول مصادر الضغط المھني وم
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استكشاف المزيد من المواقف والأحداث التي تسبب الضغط لأفراد العينة، قمنا بتطبيق 
أستاذ ( 54)على عينة مكونة من  (10انظر الملحق رقم ) استبيان استطلاعي مفتوح 
موزعين على كليتي الآداب والعلوم الإنسانية والاجتماعية، وكلية العلوم وعلوم المھندس 
اعتبار أنھما كليتان مختلفتان في التخصص، وتحويان أكبر نسبة من الأساتذة بالجامعة، على 
  .وقد اختيرت العينة بطريقة عشوائية
  :تضمن الاستبيان أسئلة مفتوحة وجھت على الشكل التالي
ما ھي في رأيك مصادر الضغوط التي تتعرض لھا أثناء تأدية مھامك في : السـؤال الأول -
  .الجامعة؟
و قد حددت المصادر في ثلاث وھي المصادر العلائقية التي نفترض أنھا تشكل أكثر 
  .مصادر ضغط لدى أفراد العينة، وترك المجال مفتوحا إذا ما كانت ھناك عوامل أخرى
مفاده عند مواجھتك للضغوط ما ھي الوسائل والأساليب التي تستخدمھا : السـؤال الثانـي -
  .بغرض التخفيف منھا؟
يت اختيارات بھدف الكشف عن أكثرھا استخداما من طرف أفراد العينة، وترك وأعط
المجال مفتوحا لإضافة أساليب أخرى لم تذكر، وذلك بغية التعرف أكثر عنھا للاستفادة منھا 
  .في إعداد أداة الدراسة
وقد تضمن الاستبيان الاستطلاعي معلومات عامة تعمدت الطالبة طرحھا، كالجنس، 
،الدرجة العلمية وكذلك مدة الخبرة في (إنساني –علمية : نمط الكلية)تعليمي التخصص ال
  .التدريس الجامعي
  .بعد ذلك قمنا بتفريغ إجابات العينة الأكثر تكرارا وﺻياغتھا في فقرات
  :الصورة الأولية لأداتي الدراسة  -1- 6
وبحوث على ضوء استجابات العينة وإضافة إلى تم الإطلاع عليه من تراث نظري 
: عالجت الموضوع، تم وضع الصورة الأولية لأداتي الدراسة حيث تمثلت الأداة الأولى في
مقياس استراتيجيات : "، والأداة الثانية"مقياس مصادر الضغط المھني للأستاذ الجامعي"
  ".مواجھة الضغط
بعد موافقة  -بعد الانتھاء من إعداد الصورة الأولية لكل من أداتي الدراسة قمنا 
جامعة )بعرض الأداتين على مجموعة من الأساتذة المختصين بالجامعة  -المشرف طبعا
يوضح قائمة ( 11)أساتذة، والجدول رقم  (9)وفي جامعات مجاورة، قدر عددھم ب ( بسكرة
  :، وذلك لإبداء ملاحظاتھم حول"ادر الضغط المھنيمص"الأساتذة المحكمين لأداة 
  .مدى ملاءمة الفقرات للمجالات المقترحة في الدراسة -
  . مدى وضوحھا، ودقة ﺻياغتھا اللغوية -
 .مدى ملاءمتھا لقياس ما أعدت لقياسه -
  .وملاحظات أخرى يرونھا مناسبة  -
  










  مصادر الضغط المھني قائمة المحكمين لمقياس(: 11)الجدول رقم    
، وذلك لإبداء "استراتيجيات مواجھة الضغط"الطريقة تمت بالنسبة لمقياس  ونفس
ملاحظاتھم حول مدى ملاءمة الفقرات للمجالات المقترحة في الدراسة ، ومدى ملاءمتھا 
  .يوضح ذلك( 21)والجدول رقم .لقياس ما أعدت لقياسه، وملاحظات أخرى يرونھا مناسبة
  قائمة المحكمين لمقياس استراتيجيات مواجھة الضغط(: 21)الجدول رقم             
  الجامعـة  الدرجـة العلميـة  الأستـاذ  الرقم
  جامعة قسنطينة  أستاذ التعليم العالي  شلبــي محمــد  1
 جامعة بسكرة أستاذ التعليم العالي  دبلة عبـد العالـي  2
 جامعة بسكرة أستاذ التعليم العالي  زمام نـور الديـن  3
 جامعة بسكرة دكتــــــور  محمــد بلــوم  4
 جامعة بسكرة دكتــــــور  إبراھيمي الطاھـر  5
 جامعة بسكرة دكتــــــور  توريريت نور الدين  6
 جامعة بسكرة دكتــــــور  قبقـوب عيســى  7
 جامعة بسكرة دكتــــــور  بوسنة عبد الوافـي  8
 جامعة باتنة دكتــــــور  جبالي نور الديـن  9
  :بعد جمع أداتي الدراسة من المحكمين والإطلاع على مقترحاتھم المتضمنةو 
 .إعادة ﺻياغة بعض البنود التي تحتاج إلى ذلك 
 .دمج بعض العبارات التي تحمل نفس المعنى 
 .حذف البنود التي لا تفي بأغراض الدراسة، ولا تتناسب وأفراد العينة 
  :ثلاثة محكمين فأكثر، وكانت خلاﺻة التحكيمو قد تم تعديل البنود اعتمادا على اتفاق 
  الجامعـة  الدرجـة العلميـة  الأستـاذ  الرقم
  جامعة قسنطينة  أستاذ التعليم العالي  لوكيـا الھاشمــي  1
 جامعة قسنطينة أستاذ التعليم العالي  شلبــي محمــد  2
 جامعة بسكرة أستاذ التعليم العالي  دبلـة عبد العالـي  3
 جامعة بسكرة العاليأستاذ التعليم   زمـام نور الديـن  4
 جامعة بسكرة  دكتــــــور  ابراھيمـي الطاھـر  5
 جامعة بسكرة  دكتــــــور  توريريت نور الدين  6
 جامعة باتنـة  أستاذ التعليم العالي  العربي فرحاتـي  7
 جامعة باتنـة  دكتــــــور  رحال محمد الھادي  8
 جامعة باتنـة  دكتــــــور  جبالي نور الديـن  9
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 .إعادة ﺻياغة بعض العبارات التي تحتاج إلى ذلك 
 .تفكيك البنوك التي تحمل أكثر من المعنى 
 .حذف البنود المتكررة 
 .حذفت البنود التي ليست لھا علاقة بما أعدت الأداة لقياسه، ولا تتلاءم وأفراد العينة 
 .غراض الدراسةإضافة عدد من البنود للوﺻول لأ 
  :و قد أسفرت ھذه الخطوة أن أﺻبحت الأداة في ﺻورتھا النھائية
 (.67)عبارة بعد أن كانت ( 45)بالنسبة لمقياس مصادر الضغط أﺻبحت مكونة من  -
بالنسبة لمقياس استراتيجيات مواجھة الضغط توﺻلنا إلى أن أﺻبحت الأداة في ﺻورتھا  -
  .بندا( 06)أن كانت تشتمل على  بندا بعد( 84)النھائية مكونة من 
  وﺻف أدوات الدراسة في ﺻورتھا النھائية -2- 6
  :مقياس مصادر الضغط المھني  -1-2- 6
استخدم مقياس مصادر الضغط المھني في الدراسة الحالية بصورته النھائية المكونة 
  :من جزئين
  الجـزء الأول -
الجنس، الكلية، القسم، مدة : وتضمن بيانات شخصية عامة، تخص أفراد العينة مثل 
  .التدريس في الجامعة، والدرجة العلمية
  الجـزء الثانـي -
أبعاد، تعكس خمسة ( 5)بندا، موزعة على ( 45)وتكون من بنود الأداة عددھا  
  .مصادر أساسية يعتقد أنھا تشكل مصادر ضغط الأفراد العينية
  
  
  علاقـة الأستـاذ بالطلبـة : البعـد الأول* 
يعتبر الطالب محور وھدف العملية التعليمية في الجامعة وفي أي مؤسسة تربوية فھو 
الذي يستقبل الرسالة الاتصالية من المرسل وھو الأستاذ الجامعي، من خلال تفاعل وعلاقات 
واقف والمشاكل التي تعوق عمل اجتماعية يومية، غير أن ھذا الموقف تتخلله أحيانا بعض الم
الأستاذ وتفشل العملية الاتصالية، مما يسبب ضغطا وتوترا للأستاذ، وھو ما تحاول بنود ھذا 
  .01، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1: البعد استقصاءه، وھي متمثلة في العبارات التالية
  علاقـة الأستـاذ بالزمـلاء: البعـد الثانـي* 
العلاقة بين الأستاذ وزملائه في العمل، أي المواقف العلائقية  و تدور بنوده حول نوع
، 41، 31، 21، 11: والتفاعلية التي تمثل مصدرا للشعور بالضغط، وتمثلھا العبارات التالية
  .02، 91، 81، 71، 61، 51
  علاقـة الأستـاذ بالإدارة : البعـد الثالـث* 
دارة، وتضم المواقف التي تحدث توترا و تضم نوع العلاقة الموجودة بين الأستاذ والإ 
، 22، 12: وضغطا في علاقته وتفاعله بالإدارة، وتتحدد بالبنود التي تحمل الأرقام التالية
  .43، 33، 23، 13، 03، 92، 82، 72، 62، 52، 42، 32
  طبيعـة العمـل: البعـد الرابـع* 
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ة من الدور يلخص ھذا المحور المشاكل أو الظروف التي تكون مصدر ضغط نابع
: المنوط به، وجوانبه المختلفة، ويتم تقصي ذلك من خلال البنود التي تحمل الأرقام التالية
  .05، 94، 84، 74، 64، 54، 44، 34، 24، 14، 04، 93، 83، 73، 63، 53
  ظروف العمـل: البعـد الخامـس* 
ية وينطوي ھذا البعد على البنود التي تخص محيط وظروف العمل خاﺻة الفيزيق
منھا، على اعتبار أن لظروف العمل دور مھم في شعور الأستاذ بالضغط، وتتمثل في البنود 
  .45، 35، 25، 15: التي تحمل أرقام
  :وتصدر المقياس سؤال عام ترتبط به جميع العبارات، وھو
 ما مدى إسھام كل من المصادر التالية في شعورك بالضغط النفسي؟  
، 1، 2، 3: وأعطيت لھا درجات -أبدا -أحيانا -دائما: ووضعت ثلاث بدائل للإجابة
( 261)درجة كحد أدنى و( 45)بالترتيب، حيث تتراوح درجات استجابات أفراد العينة بين 
 . (20 رقم الملحق انظر  ).درجة كحد أقصى
  مقياس استراتيجيات مواجھة الضغط -2-2- 6
مواجھة الضغط في الدراسة الحالية بصورته النھائية طبق مقياس استراتيجيات 
  :المتكونة من جزأين
  الجـزء الأول -
تضمن البيانات الشخصية السابق ذكرھا في وﺻف أداة الدراسة السابقة، مع تقديم  
  .تعليمات الإجابة
  الجـزء الثانـي -
أبعاد، تعكس ثلاثة ( 3)بندا موزعة على ( 84)وتكون من بنود الأداة والتي عددھا  
  .استراتيجيات في التعامل ومواجھة الضغط من طرف أفراد العينة
  استراتيجيات مواجھة مركـزة حـول المشكلة: البعـد الأول* 
أو  ويضم ھذا البعد استراتيجيات معرفية وأخرى سلوكية موجھة نحو حل المشكلة
الموقف المسبب للضغط، وتحليل المشكلة من أجل فھمھا، وتتضمن الأرقام التالية عبارات 
  .21، 11، 01، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1: ھذا البعد وھي
  استراتيجات مواجھة مركـزة حـول الانفعال: البعـد الثانـي* 
يير الحالة ويتمثل ھذا البعد في استراتيجيات سلوكية وأخرى معرفية تستھدف تغ
، 51، 41، 31: الانفعالية الناتجة عن الموقف الضاغط، وتمثلھا العبارات ذات الأرقام التالية
، 33، 23، 13، 03، 92، 82، 72، 62، 52، 42، 32، 22، 12، 02، 91، 81، 71، 61
  .04، 93، 83، 73، 63، 53، 43
  جتماعياستراتيجيات مواجھة مركـزة علـى الدعم الا: البعـد الثالـث* 
ويشمل ھذا البعد البحث عن المساندة الاجتماعية من الآخرين، والتوجيه والمساعدة 
، 14: بھدف التقليل من آثار الضغط النفسية، ويتحدد ھذا البعد في البنود التي تحمل أرقام
  .84، 74، 64، 54، 44، 34، 24
  
  :و تصدر المقياس سؤال عام تمثل في
 لية عليك، عند مواجھتك لمواقف الضغط؟ما مدى انطباق العبارات التا 
  .تنطبق تماما -تنطبق أحيانا –لا تنطبق : ووضعت ثلاث بدائل للإجابة
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على التوالي، حيث تتراوح درجات استجابات أفراد  3، 2، 1وأعطيت لھا درجات 
  . (30انظر الملحق رقم ).درجة كحد أقصى( 441)درجة كأدنى حد، و( 84)العينة بين 
  : الخصائص السيكومترية لأداتي الدراسةحساب  - 7
للتأكد من ﺻلاحية الأداتين وتوفرھما على الخصائص السيكومترية، ومدى ملاءمتھما 
= ن) مكونة من ( عينة التقنين) للتطبيق على العينة الأساسية، تم تطبيقھما على عينة أولية 
كلية الآداب والعلوم فردا، موزعين على ذكور وإناث اختيروا بطريقة عشوائية من ( 05
 .الإنسانية والاجتماعية
 :و قد كان الھدف من إجراء الدراسة الاستطلاعية ھو
 .فحص مدى وضوح بنود الأداة 
 .فحص مدى وضوح تعليمات الأداة 
 (.الخصائص السيكومترية) حساب ﺻدق وثبات أداة الدراسة  
 .الأساسيةالتعرف على خصائص العينة التي سوف تطبق عليھا الدراسة  
 .معرفة العوائق التي قد نواجھھا عند القيام بتطبيق الدراسة على العينة الأساسية 
 .و يوضح الجدول التالي خصائص أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية
  (عينة التقنين)أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية (: 31)جدول رقم              
  النسبـة المئويـة  ن  الجنـس
  % 26  13  إنــــاث
  % 83  91  ذكـــور
  % 001  05  المجمـوع
  
من الإناث ( 13)أفراد عينة التقنين، حيث تتكون العينة من ( 31)يوضح الجدول 
  .من أفراد العينة % 83ذكور بنسبة من ال (91)، و % 26بنسبة 
  
  مقياس مصادر الضغط المھني  -1
 :الثبـات  -
  :تم حساب ثبات المقياس بالطريقة الآتية
  طريقـة التجزئة النصفية -
نظرا لتعذر التطبيق وإعادة التطبيق على نفس العينة، تم حساب معامل ثبات الأداة  
، والذي يبين مدى nosraepككل بطريقة التجزئة النصفية باستعمال معامل بيرسون 
ية التماسك والارتباط بين نصفي الأداة، أي الارتباط بين درجات الإجابات على البنود الفرد
سبيرمان "، ثم ﺻحح بمعادلة الطول (29.0)والبنود الزوجية، وكان معامل ثبات المقياس 
، وھو ما يدل على أن المقياس (59.0)، حيث وجد معامل ثباته nuorb namrepsبراون 
 (.10.0)يتمتع بثبات قوي ودال عند مستوى الدلالة 
  :الصـدق  -
  :التالية للتأكد من ﺻدق الأداة تم حساب ﺻدقھا بالطرق
  ﺻـدق المحكميـن -
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فقد تم عرضھا على عدد من المختصين كما سلف الذكر، وذلك للتأكد من ﺻدق الأداة 
  ((.11)أنظر الجدول )وقياس ما أعدت لقياسه 
  الصـدق التمييـزي-
حسب ﺻدق الأداة باستخدام الصدق التمييزي، وذلك للتأكد من قدرة المقياس على 
، ثم ترتيب (05= ن)التمييز، حيث تم استخدام طريقة المقارنة الطرفية على عينة التقنين 
أفراد العينة وقسمت الدرجات إلى قسمين، وھذا لتمييز ذوى الدرجات المرتفعة من ذوي 
، )SSPS(داة، وبعد ذلك تم حساب النسبة الحرجة عن طريق الدرجات المنخفضة على الأ
  (.41)والنتائج موضحة في الجدول رقم 
  الصـدق الذاتـي -
حسب ﺻدق الأداة بمعامل الصدق الذاتي الذي يساوي الجذر التربيعي لمعامل 
  . عند استعمال طريقة التجزئة النصفية( 59.0)الثبات، فكان الصدق الذاتي مساويا لـ 
  
للدلالة على الصدق التمييزي لمقياس مصادر ( ت)نتائج اختبار(: 41)رقم  ولالجد




مجمـوع ذوي الدرجات 
  العليـا
مجمـوع ذوي الدرجات 


















لفحص ما إذا كانت توجد فروق بين ذوي الدرجات المرتفعة  (ت )استخدم اختبار
أن الفروق كانت  (41)وذوي الدرجات المنخفضة على أداة الدراسة ،ويوضح الجدول رقم 
حيث . (10.0)ومستوى دلالة  (31)واضحة ودالة بين المجموعتين عند درجة حرية تقدر ب 
  :
كان ھناك فرق في تكرار المواقف الضاغطة بين الأكثر تعرضا لھذه المواقف وبين  -
وھي دالة إحصائيا على مستوى اقل من  (24.72= ت)الأقل تعرضا لھا ، فقد بلغت قيمة 
 (10.0)وھي دالة عند المستوى  000.0=  deliat-2 ( giS( )حيث قيمة  (10.0 )المقبول 
بانحراف  (17.001)، وعليه توجد فروق دالة لصالح ذوي الدرجات الدنيا بمتوسط قدره 
بانحراف معياري  (70.89 )في حين بلغ متوسط الدرجات العليا  (33.61 )معياري 
  . (73.31)
  مقياس استراتيجيات مواجھة الضغط -2
  :الثبـات  -
  :تم حساب ثبات المقياس بالطريقة الآتية
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طريقة التجزئة النصفية باستعمال معامل بيرسون، بنفس طريقة حساب مقياس 
مصادر الضغط المھني، حيث يبين الارتباط بين درجات الإجابات على البنود الفردية 
حيث يرمان براون،،وتم تصحيحه بمعاملة الطول لسب(08.0)والزوجية، وكان معامل ثباته 
وھي قيمة دالة على أن المقياس يتمتع بثبات دال وقوي عند مستوى  ( 88.0)وجد الثبات
  .(10.0)الدلالة 
  
  :الصـدق  -
  :للتأكد من ﺻدق الأداة تم حساب ﺻدقھا بالطرق الآتية
  ﺻـدق المحكميـن -
حيث تم عرض الأداة على مجموعة من الأساتذة للتأكد من مدى ملاءمتھا لأغراض 
  (.21)موضح في الجدول  الدراسة، كما سبق الذكر وكما ھو
  الصـدق التمييـزي -
حسب ﺻدق الأداة باستخدام الصدق التمييزي بطريقة المقارنة الطرفية على عينة 
، بترتيب درجات أفراد العينة وتقسيمھا إلى قسمين، قسم يضم الدرجات العليا (05= ن)تقنين 
فرد،  41أي ما يساوي ( % 72)وأدنى ( % 72)وقسم يضم الدرجات الدنيا، وتحديد أعلى 
  (.51)والنتائج موضحة في الجدول رقم  )SSPS(وبالتالي حساب النسبة الحرجة عن طريق 
  الصـدق الذاتـي -
حسب ﺻدق الأداة بمعامل الصدق الذاتي الذي ھو الجذر التربيعي لمعامل الثبات، 
ويتضح أن .صفيةعند حسابه بطريقة التجزئة الن( 98.0)فكان الصدق الذاتي للمقياس يساوي
  .أداة الدراسة تتمتع بصدق عالي وقوي، فھي مناسبة لأغراض الدراسة
للدلالة على الصدق التمييزي لمقياس إستراتيجية ( ت)نتائج اختبار(: 51)الجدول رقم 




مجمـوع ذوي الدرجات 
  العليـا
مجمـوع ذوي الدرجات 


















لفحص الفروق بين ذوي الدرجات العليا و  (ت)نتائج اختبار  (51)يوضح الجدول رقم    
 (31)ذوي الدرجات الدنيا ، وتبين النتائج أن الفروق دالة بين المجموعتين عند درجة حرية
  .( 10.0)ومستوى دلالة 
  حيث قيمة    (10.0)وھي دالة على مستوى اقل من  (33.54= ت )حيث بلغت قيمة   
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وتبين النتائج أن الفروق ،(10.0)المقبول اقل من المستوى  000.0=deliat-2 ( giS( ) 
 (  51.8 )وانحراف معياري (97.89)واضحة ودالة لصالح ذوي الدرجات العليا بمتوسط 
  . (03.01)بانحراف  (41.78)بلغ متوسط المجموعة الدنيا  في حين
والدنيا على وھكذا يتضح من النتائج أن للأداتين قدرة تمييزية عالية بين المجموعتين العليا   
كل منھما وبالتالي فھما يتميزان بصدق تمييزي عال، وعليه فان الأداتين تتوفران على ﺻدق 
  .وثبات مناسب لأغراض البحث
  :أساليب المعالجة الإحصائية  /8   
بعد مرحلة التطبيق وتفريغ البيانات المجمعة بواسطة الأداتين في الحاسب الآلي بغرض       
تحليلھا ومعالجتھا إحصائيا عن طريق حزمة البرامج الإحصائية للعلوم الاجتماعية 
وذلك لإيجاد التحليلات    )SSPS(  ecneicS laicoS rof egakcaP lacitsitatS
  : الإحصائية التالية 
  . رارات والنسب المئوية لوﺻف خصائص مفردات العينة التك   -
متوسط المتوسط، والمتوسط الحسابي لمعرفة مدى تماثل أو اعتدال ﺻفات أفراد العينة،   -
  . وكذلك الانحراف المعياري لمعرفة طبيعة توزع أفراد العينة ومدى انسجامھا
ذات دلالة إحصائية بين أفراد لاختبار الفرضيات المتعلقة بمدى وجود فروق  (ت)اختبار   -
  .عينة الدراسة ترتبط بالخصائص الديمغرافية وھي الجنس والتخصص التعليمي في الدراسة 
لاختبار الفرضيات المتعلقة  ) AVONA yaw enO( استخدام تحليل التباين الأحادي  -
التي  بمدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة ترتبط بالخصائص الشخصية
 . لعلميةتحتوي على أكثر من مجموعتين، وتتمثل في ھذه الدراسة من مدة الخبرة والدرجة ا
  :   دـتمھي
 للبيانات الإحصائية المعالجات أفرزتھا كما النتائج عرض إلى الفصل ھذا في نھدف    
 للتحقق النتائج ھذه تحليل ثم المدروسة، العينة على الدراسة أداتي تطبيق بعد عليھا المحصل
 إليه توﺻلت ما ضوء في الفرضيات نتائج ومناقشة المصاغة، الفرضيات ﺻحة مدى من
 مكانة لتحديد منا محاولة ، مشابھة مجالات في أو الموضوع نفس في السابقة الدراسات
  . السابقة الدراسات بين الحالية الدراسة
  :        الأول التساؤل عرض 
  :  التالي على الأول التساؤل ينص
   ؟ العينة أفراد  لدى المھني الضغط مصادر ترتيب  ما -
 مقياس وأبعاد لبنود المئوية والنسب التكرارات حساب جرى التساؤل ھذا على للإجابة و 
 المقياس لأبعاد المتوسط ومتوسط الحسابي المتوسط حساب وتم المھني، الضغط مصادر














 أبعاد على العينة أفراد لدرجات والمتوسطات المئوية والنسب التكرارات:( 61) رقم الجدول





 (3)  دائمـا (2)  أحيانـا (1)  أبـدا
  ادــالأبع

















 20 821 81.85 09 09.04 20 09.0 75.2
 30 14 36.81 97 09.53 001 54.54 37.1
 40 69 36.34 39 72.24 13 90.41 92.2
 50 31 18.64 501 27.74 21 54.5 14.2
 60 84 18.12 721 27.75 54 54.02 10.2
 70 93 27.71 201 63.64 97 09.53 90.2
 80 78 45.93 801 90.94 52 63.11 82.2
 90 94 72.22 211 09.05 95 18.62 59.1


















 21 03 36.31 58 36.83 501 27.74 56.1
 31 25 36.32 59 81.34 37 81.33 09.1
 41 62 18.11 85 63.62 631 18.16 05.1
 51 23 45.41 501 27.74 38 27.73 67.1
 61 63 63.61 411 18.15 07 18.13 48.1
 71 95 18.62 78 45.93 47 36.33 39.1
 81 54 54.02 79 90.44 87 54.53 58.1
 91 73 18.61 68 90.93 79 90.44 27.1


















 22 53 09.51 531 63.16  05 27.22 39.1
 32 27 27.23 77 00.53 17 72.23 00.2
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 42 26 81.82 47 36.33 48 81.83 09.1
 52 75 09.52 08 63.63 38 27.73 88.1
 62 86 09.03 68 90.93 66 00.03 00.2
 72 47 36.33 78 45.93 95 18.62 89.1
 82 96 63.13 97 09.53 27 27.23 09.1
 92 95 18.62 18 18.63 08 63.63 31.2
 03 07 18.13 901 45.94 14 36.81 31.2
 13 43 54.51 301 18.64 38 27.73 77.1
 23 06 72.72 48 81.83 67 45.43 29.1
 33 45 45.42 79 90.44 96 63.13 39.1













 63 84 18.12 19 63.14 18 18.63 58.1
 73 66 00.03 68 90.93 86 09.03 99.1
 83 74 63.12 411 18.15 95 18.62 49.1
 93 85 63.62 08 63.63 28 72.73 98.1
 04 84 18.12 67 45.43 69 36.34 87.1
 
 14 75 09.52 19 63.14 27 27.23 39.1
 24 66 00.03 701 36.84 74 63.12 80.2
 34 85 63.62 88 00.04 47 36.33 29.1
 44 52 63.11 711 81.35 87 54.53 57.1
 54 42 09.01 701 36.84 98 54.04  07.1
 64 77 00.53 68 90.93 75 09.52 90.2
 74 04 81.81 09 09.04 09 09.04 77.1
 84 83 72.71 79 90.44 58 36.83 87.1
 94 34 45.91 29 18.14 58 36.83 08.1














 25 59 81.34 18 18.63 44 00.02 32.2
 35 09 09.04 49 27.24 63 63.61 42.2
 45 76 54.03 38 27.73 07 18.13 20.2
 المتوسطات ومتوسط الحسابي والمتوسط المئوية والنسب التكرارات( 61) الجدول يوضح   
 مصادر ترتيب تم متساوية غير المقياس أبعاد ولان المھني، الضغط مصادر مقياس بعادلأ
 (.71) رقم الجدول يوضحھا كما المتوسط متوسط حسب طالضغ
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 ومتوسط المعيارية والانحرافات الحسابية والمتوسطات البنود عدد(: 71) رقم الجدول







  المقياس أبعاد البنود عدد
 بالطلبة  الأستاذ علاقة 01 96.12 61.2 40.3
  العمل ظروف 40 72.8 60.2 80.2
 بالإدارة   الأستاذ علاقة 41 72.72 49.1 61.6
 العمل  طبيعة 61 97.92 68.1 70.6
  بالزملاء  الأستاذ علاقة 01 57.71 77.1 94.4
 التالي للترتيب وفقا الضغط مصادر يدرك الجامعي الأستاذ أن( 71) الجدول من يتضح    
  :  كالتالي وھي المتوسطات، متوسط أساس على
  : بالطلبة الأستاذ علاقة -
 ومتوسط( 96.12)قدره متوسط على حصل الجامعة أستاذ أن الدراسة نتائج تشير حيث 
 علاقة بعده في( 40.3) قدره معياري بانحراف ،( 61.2) يساوي البنود عدد على الدرجات
  . بالطلبة الأستاذ
  : العمل ظروف -
 ،( 60.2)قدره المتوسط ومتوسط( 72.8)ب قدر حسابي متوسط على العينة أفراد حصل  
  . العمل ظروف بعد على(  80.2) ب يقدر معياري بانحراف
  :  بالإدارة الأستاذ علاقة -
 ،(49.1) المتوسط ومتوسط( 72.72)ب قدر متوسط على البعد ھذا في العينة أفراد تحصل  
  (.  61.6) ب المعياري الانحراف وقدر
  : العمل طبيعة -
 المتوسط ومتوسط( 97.92)قدره حسابي متوسط على الدراسة عينة أفراد حصل  
  . العمل طبيعة بعد في( 70.6)ب قدر معياري وانحراف( 68.1)قدره
   : بالزملاء الأستاذ علاقة -
 المتوسط ومتوسط( 57.71) ب يقدر حسابي متوسط على البعد ھذا في العينة أفراد تحصل 
  .  بزملائه الأستاذ علاقة بعد على(94.4) ب المعياري الانحراف وقدر( 77.1) ب يقدر
 ، الجامعي الأستاذ لدى المھني الضغط مصادر في يبحث الذي الأول التساؤل على للإجابة   
 ترتيبھا مت وقد ، الخمسة المقياس لأبعاد المتوسط ومتوسط الحسابية المتوسطات استخراج تم
 تم وبالتالي العدد، متساوية غير المقياس أبعاد بنود لان ذلك المتوسط لمتوسط وفقا تنازليا
  .  لذلك وفقا تنازليا ترتيبا المصادر ورتبت المتوسط متوسط حساب
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 ھي العينة أفراد لدى ضغطا تشكل  التي المصادر أن يتضح( 71) الجدول خلال فمن   
 العمل، فطبيعة بالإدارة، الأستاذ فعلاقة ، العمل فظروف ، بالطلبة الأستاذ علاقة: كالأتي
 ضغط مصدر تعد التي المواقف أكثر أن على يدل ما وھو ، بزملائه الأستاذ علاقة وأخيرا
 متوسط أعلى على تحصل حيث ، بالطلبة علاقتھم في تكمن التي تلك العينة لأفراد بالنسبة
 الأستاذ شعور في يساھم مصدر أدنى أما ،(40.3)ب يقدر معياري وانحراف( 61.2)
 على المصدر ھذا في العينة أفراد حصل حيث ، الزملاء مع بعلاقته المتعلق ذلك بالضغط
  (. 94.4) قدره معياري وانحراف( 77.1) المتوسط متوسط
 في الأخير ھذا لان ذلك الأستاذ على كبيرا ضغطا يشكلون الطلبة أن يفسر ما وھو    
 يعزى وقد والطالب، الأستاذ بين العلاقة طبيعة تفرضه منطقي أمر وھو معھم دائم تواﺻل
 المفروضة الواجبات انجاز في منھم البعض وتقصير ، للتعلم الطلبة دافعية نقص إلى ذلك
 عملية تنجح حتى والطالب الأستاذ بين تقوم أن يجب التي التفاعلية العلاقة يبتر مما عليھم
  -  معظم نقل لم إن – بعض بھا يقوم التي السلوكيات ذلك إلى ضف ، وجه أكمل على التعلم
 ، الصف داخل النقال الھاتف كاستعمال ، عمله أداء وتعوق الأستاذ تزعج والتي الطلبة
 نطاق عن تخرج قد والتي طرحھا البعض يتعمد التي المحرجة والأسئلة ، المتأخر والحضور
 الشعور الأمر به يؤدي وقد عزيمته و الأستاذ ھمة تفتر أن بإمكانھا العوامل ھذه ، الموضوع
 العوامل لھذه إضافة ، الجھود من المزيد لبذل ميله فينقص  جھود من به يقوم ما جدوى بعدم
 تآمنش من الجامعة لدى يتوفر ما مع يتناسب لا بشكل سنة كل الصف في الطلبة عدد زيادة
 بعض في اللازمة الإيضاحية الوسائل توفر وعدم ، التواﺻل عملية تسھل وتقنيات
  .  والمزدحمة الواسعة المدرجات في الصوت مكبرات ذلك على مثال وابسط التخصصات
 النفسية وحالته أدائه على سلبا تؤثر قد بالطالب الأستاذ علاقة بمجال المتعلقة العوامل ھذه   
  . بالضغط شعوره احتمال من وتزيد ،
 التي المصادر ترتيب في الأخير المصدر ليمثل البعد ھذا جاء بالزملاء الأستاذ علاقة وعن  
 بعض لوجود وذلك متوقعا يكن لم ما وھو ، العينة أفراد لدى الضغط إحداث في تساھم
 يدفع لا ذلك لكن ... متوترة بينھم العلاقة أضحت التي الأساتذة بعض بين القائمة الصراعات
  . التعميم إلى
 شعوره في تساھم التي المصادر في الأخيرة المرتبة في بزملائه الأستاذ علاقة جاءت وقد   
 في والتقدم الترقية فرص عن البحث عليه تفرض وضعية في الأستاذ لان ذلك بالضغط
 ونشر بحث من الاجتماعي مركزه تناسب مرموقة مكانة لتحقيق بواجبات والقيام ، المھنة
  . البعض بين خلافات من يحدث بما الاكتراث وعدم وغيرھا
 زروال بن دراسة به جاءت ما مع يختلف  الحالية الدراسة إليه توﺻلت الذي الترتيب وھذا   
 باتنة بجامعة الأساتذة من عينة على أجرتھا التي دراستھا في( 3002زروال، بن فتيحة)
 لدى الإجھاد ومستويات مصادر على التعرف بھدف ، أستاذا( 48)ب عددھم قدر والذين
 بعد الضغط مصادر في الثالثة المرتبة في بالطلبة الأستاذ علاقة كانت حيث ، العينة أفراد
 لدى الضغط إحداث في تساھم التي المصادر ترتيب في الحوافز ونظام الاجتماعية النظرة
  . العينة أفراد
 التي( 5002جوادي، يوسف) جوادي دراسة إليه توﺻلت ما مع دراستنا أيضا وتختلف   
 بجامعة الجامعي التدريس ھيئة أعضاء لدى الضغط مصادر أھم على التعرف إلى ھدفت
 علاقة أن إلى توﺻلت الدراسة ھذه أن حيث ، فردا( 223) قوامھا عينة على قسنطينة
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 إليه توﺻلت ما مع خلافا الضغط مصادر في الأولى المرتبة في تأتي بالزملاء الأستاذ
 لما مخالف وھو الثالثة المرتبة في بالطلبة الأستاذ علاقة ترتيب وكان  الراھنة الدراسة
  . الحالية الدراسة إليه توﺻلت
 دراسة في( 6991) محافظة سامح دراسة به جاءت ما مع الدراسة نتائج أيضا تختلف كما   
 على التعرف بھدف الأردنيين وغير الأردنيين الجامعيين الأساتذة من عينة على أجراھا
 أسباب ومقارنة ، الجنوب محافظات في الأردنيين الجامعة أساتذة لدى الضغط أسباب
 من مكونة عينة على الدراسة تمت حيث الأردنيين وغير الأردنيين الأساتذة لدى الضغط
 الثالثة المرتبة في أيضا يأتي بالطالب الأستاذ علاقة مجال أن إلى وتوﺻلت  أستاذا( 831)
 الأستاذ علاقة مجال ويأتي ، العينة أفراد لدى للضغط أسبابا تعد التي المجالات ترتيب في
  . الحوافز ومجال التربوية الإدارة مجال بعد بالطالب
 في إلا الفتاح عبد يوسف محمد دراسة إليه توﺻلت ما مع الدراسة ھذه أيضا تتفق كما    
 والمعلمات المعلمين من عينة على أجراھا والتي بزملائه، الأستاذ بعلاقة المتعلق جزئھا
 وعجمان العين بمنطقتي والثانوية الإعدادية المدارس من عشوائيا اختيارھم تم( 981)قوامھا
 لدى النفسية الضغوط طبيعة معرفة إلى الدراسة ھدفت وقد ، المتحدة العربية الإمارات في
 ثم ومن ، الضغوط بھذه شعورھم في الجنسين بين الفروق ومعرفة والمعلمات المعلمين
  . الضغوط بھذه المتعلقة الإرشادية حاجاتھم على الوقوف
 الإدارية، الضغوط: ھي العينة أفراد لدى النفسية للضغوط مظاھر أربعة ھناك أن تبين وقد   
 كما. الزملاء مع بالعلاقة الخاﺻة الضغوط وأخيرا التدريسية الضغوط ، الطلابية الضغوط
 المرتبة في تأتي الجنسين من العينة أفراد لھا يتعرض التي الإدارية الضغوط أن إلى أشارت
 علاقة عن الناشئة الضغوط وأخيرا ، التدريسية فالضغوط ، الطلابية الضغوط تليھا ، الأولى
 (.421- 321ص ،ص1002حميدان،العزاوي، أبو) بزملائه المعلم
 الدراسة ھدفت حيث وواتكنز ساندرز دراسة نتائج مع دراستنا نتائج تتفق ذلك إلى إضافة   
 طبقت حيث ، التدريس مھنة بضغوط المعلم حياة وأسلوب الحياة ضغوط علاقة بيان إلى
 واستبيان ، المھني للضغط kralC مقياس الأمريكية لينويا بولاية معلم( 0041) عينة على
 بضغوط إحساسا أكثر ھو المعلم أن الدراسة أوضحت وقد ، المعلم حياة لأسلوب ylreve
 بطلابه المعلم علاقة أھمھا مصادر إلى ترجع المعلم لدى الضغط مصادر وان ، المھنة
  . الاقتصادي العائد إلى إضافة
 المعلم بعلاقة المتعلق جزئھا في( 3991) إبراھيم شوقيه دراسة مع أيضا واتفقت   
 ومعلمي الخاﺻة الفئات  معلمي لدى النفسي الضغط دراسة إلى تھدف كانت التي بطلابه
 حيث  ، الإرشادية وحاجاته ، وزملائه بطلابه وعلاقته المعلم جنس ضوء في العام التعليم
 بالمنصورة العام بالتعليم معلم( 001)و ، الخاﺻة الفئات معلمي من معلم( 08) على طبقت
 والإدارة، وزملائه بمدرسته الشخصية العلاقات يشمل الذي للمعلم النفسي الإنھاك مقاييس
 مع علاقاتھم في اضطرابا الأكثر ھم ضغوطا الأكثر المعلمين أن الدراسة وأوضحت
  :ptth(   //moc.ninagam.www) .طلابھم
 على الضوء إلقاء إلى ھدفت التي( 3891) رونالد مرسكي دراسة مع تتفق كما     
 ببعض وعلاقتھا التدريس أثناء المدرس تعترض التي المھنية والضغوط والأحداث المواقف
 لا الذين المعلمين على تقع الضغوط أكثر أن إلى النتائج أسفرت وقد ، الشخصية متغيرات
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 ،8991عزت، فوزي) الطلاب سلوك بسوء تتعلق التي والأحداث ، الصف ضبط يستطيعون
  ( .801ص
 في( 0002) سورطي دراسة نتائج مع منھا جزء في الحالية دراستنا أيضا وتتفق    
 ، عمان سلطنة في الحكومية المدارس في المعلمين تواجه التي المشكلات حول دراسته
 المعلمون أن إلى النتائج وأفضت ، عشوائيا اختيارھم تم معلما( 551) الدراسة عينة وبلغت
  (.73ص ،2002عساف، وھدى عبده) الأولى بالدرجة طلابھم مشكلات من يعانون
  : الثاني التساؤل عرض 
 في العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد ھل -: على الثاني التساؤل ينص
  ؟ الديمغرافية للمتغيرات تعزى المھني الضغط مصادر إدراك
  : كالآتي الفرضية ﺻياغة تم التساؤل ھذا على للإجابة  
 المھني الضغط مصادر إدراك في  العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
  .الديمغرافية للمتغيرات تعزى
  :جزئية فرضيات الفرضية ھذه عن وتتفرع
  :الأول الجزئي الفرض *
 المھني الضغط مصادر إدراك في العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
  .الجنس لمتغير تعزى
 عينة متوسطات بين الفروق لدراسة( ت) اختبار استخدام جرى الفرضية ھذه لتحليل
 لدرجات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات( 81) رقم الجدول ويبين الدراسة،
( fd) الحرية ودرجة الخمسة، المھني الضغط مصادر مقياس أبعاد على والإناث الذكور
  .الفروق لدلالة( ت) وقيمة
  
 مقياس أبعاد على الجنسين بين الفروق لدلالة( ت) اختبار نتائج(: 81) رقم الجدول
  .المھني الضغط مصادر
  
  الإحصائي البيان       
  المقياس أبعاد







  ت قيمة
 مستوى
  الدلالة
  بالطلبة الأستاذ علاقة
  910.3  82.12  511  ذكور
  431.0  -305.1  812
  360.3  09.12  501  إناث
  بالزملاء الأستاذ علاقة
  767.4  30.81  511  ذكور
  458.0  481.0  812
  091.4  19.71  501  إناث
  بالإدارة الأستاذ علاقة
  361.6  75.62  511  ذكور
  881.0  223.1 812
  041.6  84.52  501  إناث
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 دلالة ذات فروق وجود عدم( 81) الجدول في الموضحة( ت) اختبار نتائج من يتضح
( 50.0) دلالة مستوى عند المھني الضغط لمصادر الدراسة عينة أفراد إدراك في إحصائية
 ھو التوالي على والإناث للذكور الحسابي المتوسط أن غير الجنس، لمتغير يعزى
 أكثر الضغط مصادر لإدراك الذكور لدى الميل من نوع على يدل( 92.301)و( 11.401)
  .دالة غير المتوسطات بين الفروق ولكن الإناث من
 إدراك علاقة عن( ت) لاختبار نتائج من( 81) الجدول في تبين ما على وبناءا وعليه
 عند إحصائية دلالة ذات فروقا ھناك ليس أنه يتضح الجنس ومتغير للضغط كمصادر الأبعاد
 على الجنسين من العينة أفراد درجات ارتفاع إلى النتائج ھذه تعزى وقد ،(50.0) مستوى
 الضبط على قدرتھم انخفاض إلى ترجع قد وأيضا ككل، المھني الضغط مصادر مقياس
 بين بالتمييز تسمح لا مواقف تضمنت التي الأبعاد في الواردة الضاغطة للمواقف والتصدي
  .النتائج ھذه ضوء في المصاغة الأولى الجزئية الفرضية قبول يمكن لا وعليه الجنسين،
  regniS سينجر ودراسة( 6991) وعيسى الطحانية دراستي نتائج مع النتيجة ھذه وتتفق
 ام،حش. )للجنس تعزى النفسي قالاحترا مستوى في فروق وجود عدم إلى توﺻلتا اللتان
 على أجراھا التي(1991) الطريري سليمان دراسة مع كذلك وتتفق ،(261 ص ،7002
 خطوط وموظفي النفسانيين، والمختصين كالمدرسين متعددة وظائف في شخصا (17)
 مستوى على الدالة السلوكية المؤشرات على التعرف إلى خلالھا من ھدف والتي الطيران،
 الذكور بين فروقا الدراسة ھذه تظھر ولم المتغيرات، بعض خلال من النفسي الضغط
  .(32 ص ،1991 الطريري،) ذلك في والإناث
 دراستھا توﺻلت حيث زروال بن فتيحة دراسته نتائج منھا جزء في النتيجة ھذه تتفق كما
 أنھا على المصادر إدراك في الذكور لصالح الجنس متغير حسب جوھرية فروق وجود إلى
  .( 342 ص ،3002 زروال، بن) ضاغطة
 مظاھر حول( 9991) الفتاح عبد يوسف محمد إليه توﺻل ما مع النتيجة ھذه تتفق ولا
 الضغوط في الجنسين بين فروق وجود النتائج أظھرت حيث المعلمين، لدى النفسية الضغوط
 الخاﺻة والضغوط الطلابية بالضغوط المتعلقة الفروق أما الذكور، لصالح الإدارية
 العزاوي، حميدان، أبو) الضغوط من معاناة أكثر المعلمات أن إلى أشارت فقد بالعلاقات
 وفوقية وجل، فيلدنج من كل إليه توﺻل ما مع النتيجة ھذه تختلف كما(. 321 ص ،1002
 المھنية بالضغوط إحساسا أكثر المعلمات أن من راضي محمد
  .(moc.sdikflug.www//:ptth)
  
  العمل طبيعة
  461.6  11.03  511  ذكور
  525.0  736.0 812
  389.5  95.92  501  إناث
  العمل ظروف
  470.2  21.8  511  ذكور
  703.0  -520.1 812
  880.2  14.8  501  إناث
  ككل المقياس
  856.71  11.401  511  ذكور
  617.0  463.0 812
  419.51  92.301  501  إناث
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
  
  :الثاني الجزئي الفرض *
 المھني الضغط مصادر إدراك في العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
  .التعليمي التخصص لمتغير تعزى
 عينة أفراد مستويات بين الفروق لدلالة( ت)اختبار حساب تم الفرضية ھذه لتحليل
 المتوسطات( 91) رقم الجدول نويب علمي، أو إنساني التعليمي تخصصھم حسب الدراسة
 مقياس على والعلمي الإنساني التخصص ذوي لدرجات المعيارية والانحرافات الحسابية
 بين للفروق( ت) قيمة الجدول يوضح أبعاده،وكما وعلى ككل المھني الضغط مصادر
  .التخصصين
 مقياس أبعاد على التخصص في الفروق لدلالة( ت)اختبار نتائج(: 91) رقم الجدول
  .المھني الضغط مصادر
( 50.0) دلالة مستوى عند إحصائيا دالة غير( ت) قيم أن( 91) الجدول نتائج تبين
 التخصص لذوي الحسابي المتوسط أن رغم ،المقياس أبعاد على التخصص لمتغير يعزى
 على يدل مما ككل، المقياس على( 43.101) و (61.501) ھي بالترتيب والإنساني العلمي
 لكن الإنساني، التخصص ذوي من أكثر الضغط مصادر لإدراك العلمي التخصص ذوي ميل
 ھذا وفق العينة أفراد توزيع إلى ھذا يعود وقد دالة، غير المتوسطات بين الجوھرية الفروق
 في العينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق بوجود القائل الفرض قبول يمكن لا وعليه المتغير،
  .التعليمي التخصص متغير وفق المھني الضغط مصادر إدراك
 إلى توﺻلت التي الدراسات بعض نتائج من عثمان أكرم أورده ما مع النتيجة ھذه وتختلف
 بالكليات يعلمون الذين التدريس ھيئات لدى شيوعا أكثر النفسية بالضغوط الإحساس أن
  .( 93 ص ،2002 عثمان، أكرم) (الأدبي التخصص) النظرية
  البيان         
  الإحصائي
  المقياس أبعاد







  ت قيمة
 مستوى
  الدلالة
  بالطلبة الأستاذ علاقة
  663.3  69.02  38  إنساني
  120.0  -923.2  812
  987.2  49.12  731  علمي
 الأستاذ علاقة
  بالزملاء
  252.4  25.71  38  إنساني
  342.0  -071.1  812
  426.4  52.81  731  علمي
  بالإدارة الأستاذ علاقة
  346.6  24.52  38  إنساني
  042.0  -871.1 812
  548.5  34.62  731  علمي
  العمل طبيعة
  588.5  70.92  38  إنساني
  331.0  -905.1 812
  351.6  43.03  731  علمي
  العمل ظروف
  820.2  63.8  38  إنساني
  175.0  765.0 812
  711.2  02.8  731  علمي
  ككل المقياس
  120.71  43.101  38  إنساني
  685.61  61.501  731  علمي  201.0  -146.1 812
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 دالة فروق عن كشفت حيث( 5991) الرشدان دراسة إليه توﺻلت ما مع تتفق لا كما
 نوع لمتغير تعزى الجامعي التدريس ھيئة أعضاء لدى النفسي الاحتراق درجات في إحصائيا
  .(25 ص ،4002 البطانية، أسامة) (التخصص) الكلية
 الشuuuuuبراوي محمuuuuuد إليuuuuuه توﺻuuuuuل مuuuuuا مuuuuuع الدراسuuuuuة ھuuuuuذه نتuuuuuائج تتفuuuuuق لا كuuuuuذلك   
 مuuuuuن العمuuuuuل بضuuuuuغوط شuuuuuعورا أقuuuuuل التطبيقيuuuuuة العلميuuuuuة المuuuuuواد مدرسuuuuuي أن مuuuuuن
  .(moc.sdikflug.www//:ptth) الأدبية المواد مدرسي
  :الثالث الجزئي الفرض *
 المھني الضغط مصادر إدراك في  العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
  . العلمية الدرجة لمتغير تعزى
 للتعرف (  ) avonA الأحادي التباين تحليل استخدام تم الفرض ھذا ﺻحة من قللتحق
 الضغط لمصادر إدراكھم حيث من العينة لأفراد العلمية الدرجات فئات بين الفروق على
 تحليل نتائج يوضح( 02) رقم والجدول أبعاده، على وأيضا ككل، المقياس على المھني








 في الفروق لدلالة التباين تحليل ونتائج الوﺻفية الإحصاءات(: 02) رقم الجدول









































































  60.3  25.12  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
  18.2  25.12  24  محاضر.أ  33.9  25.6202  712





























  84.4  99.71  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
  21.4  50.71  24  محاضر.أ  87.91  84.3924  712




























 91.6 74.52  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
  39.5  97.72  24  محاضر.أ  33.73  63.1018  712
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 مستوى عند إحصائية دلالة فروق ذات فروق وجود عدم( 02) الجدول نتائج من تضحي  
 من أو ككل المقياس على سواء العلمية الدرجات مختلف درجات متوسطات بين( 50.0)
 الدرجة متغير حسب المتوسطات بين فروقلل( ف) قيم كانت حيث المختلفة، أبعاده خلال
 الأستاذ علاقة بعدي في ماعدا ككل للمقياس بالنسبة إحصائيا دالة غير دالة غير كلھا العلمية
 الأفراد متوسطات بين الكبير التقارب إلى النتيجة ھذه ترجع وقد ،بالإدارة وعلاقته بالزملاء
 زادت كلما أنه يظھر فالواقع بالدراسة، المتناولة الأبعاد طبيعة إلى وكذلك المقياس على
 تكررت إذا خاﺻة بالضغط شعوره وزاد ومسؤولياته التزاماته زادت العلمية الأستاذ درجة
 يعانون العلمية درجاتھم بمختلف الجامعة أساتذة أن الحالية الدراسة نتائج تبين لكن المواقف،
  .المھني الضغط مستويات نفس من تقريبا
 العلمية الدرجة متغير تعتبر التي الفرضية رفض يتم فإنه ذكره سبق ما على وبناءا
 ما مع النتيجة ھذه وتختلف المھني، الضغط لمصادر العينة أفراد إدراك في مؤثر عامل
 حيث الأكاديمية، بالدرجة المتعلق جزئھا في بالأردن( 5991) الرشدان دراسة إليه أفضت
 الأكاديمية، الرتبة متغير حسب النفسي الاحتراق في إحصائيا دالة فروق وجود إلى توﺻلت
 دال ارتباط وجود إلى توﺻلت التي( 3002) زروال بن دراسة نتائج مع تختلف كما
  .العلمية والدرجة بالضغط الشعور مصادر بين إحصائيا
  :الرابع الجزئي الفرض *
 المھني الضغط مصادر إدراك في العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
  .الخبرة لمتغير تعزى
 الأفراد بين الفروق لمعرفة الأحادي التباين تحليل استخدام تم الفرض ھذا لاختبار ودائما
 على المھني، الضغط لمصادر إدراكھم حيث من المختلفة - الأقدمية – الخبرة لسنوات وفقا
 (.12) الجدول في موضحة والنتائج الخمسة، وبأبعاده ككل الضغط مصادر مقياس
 























 60.6 16.92  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
  53.6  05.03  24  محاضر.أ  00.73  55.9208  712























 80.2 92.8  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
  41.2  20.8  24  محاضر.أ  53.4  20.449  712

























  37.31  78.201  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
 08.31 88.401  24  محاضر.أ  21.391  30.80914  712
  09.51  6.901  51  أستاذ    25.21624  912  المجموع
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 في الفروق لدلالة التباين تحليل ونتائج الوﺻفية الإحصاءات(: 12) رقم الجدول









































































  69.2  72.12  171
 داخل
  المجموعة
  90.2  83.32  23     02 -  11  28.8  50.4191  712




























   01 - 3 
  سنوات
  53.4  35.71  171
 داخل
  المجموعة
  40.4  65.02  23   02 -  11   02.91  26.6614  712



























 01 - 3
  سنوات
 13.6 76.52  171
 داخل
  المجموعة
  91.4  57.82  23    02 -  11  00.73  27.0308  712























 01 - 3
  سنوات
 80.6 93.92  171
 داخل
  المجموعة
  08.4  13.23  23    02- 11    21.63  26.9387  712























    01- 3 
  سنوات
 80.2 02.8  171
 داخل
  المجموعة
  08.1  27.8  23  02 - 11   23.4  42.939  712



























    01-3
  سنوات
  70.201  171
3.61
  95
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 لمصادر إدراكھم في العينة أفراد دالة فروق وجود تظھر( 12) رقم الجدول نتائج إن
 ماعدا ككل للمقياس بالنسبة (50.0) مستوى عند وذلك العلمية الدرجة متغير حسب الضغط
 ما وھو ،(50.0 )عند دالة غير وھي (30.1=  ف )قيمة بلغت حيث العمل ظروف بعد في
 ظروف أن ويرون يدركون التدريس في خبراتھم اختلاف على الأساتذة جميع أن على يدل
  . التوتر من نوع يحدث والتدريس العمل
 ككل للمقياس بالنسبة لكن ، ما نوعا متساوية الثلاث الخبرات ذوي متوسطات وكانت
 الفئة ھذه متوسط بلغ حيث سنة (02- 11)الخبرة ذوي لصالح إحصائيا دالة فروق فھناك
 ذوي وأخيرا ، (70.201) قدره بمتوسط سنوات (01-3) الخبرة ذوي يليه ثم (27.311)
  . (74.101) بمتوسط سنة 02 من الأكثر الخبرة
 ماعدا تحققت قد الضغوط مصادر إدراك على الخبرة متغير تأثير فرضية أن نجد وھكذا     
 بتحقق نقول وعليه تحققھا عدم على للحكم يكفي لا وھذا ،( العمل ظروف) الرابع البعد في
  . الرابع الجزئي الفرض
 أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود على تنص والتي الثانية للفرضية بالنسبة أما     
 الفرض وھو منھا جزء في إلا تحققت فقد المھني الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة
 قد الفرضية أن أي ، الخبرة لمتغير وفقا دالة فروق وجود على ينص الذي فقط الرابع الجزئي
 ھذه قبول بعدم نعتقد وعليه ، تتحقق فلم الأخرى الثلاث الفروض بينما ، % 52 بنسبة تحققت
  . إليھا المتوﺻل النتائج ضوء في الفرضية
  :  الثالث التساؤل عرض 
  : على لثالثا التساؤل ينص
  ؟ العينة أفراد طرف من استخداما مواجھةال استراتيجيات أكثر ھي ما -
 مقياس وأبعاد لبنود المئوية والنسب التكرارات حساب جرى التساؤل ھذا على وللإجابة
 لأبعاد المتوسط ومتوسط الحسابي المتوسط حساب تم كذلك ، الضغط مواجھة استراتيجيات
  . ذلك يوضح( 22) رقم والجدول ، الثلاثة المقياس
 أبعاد على العينة أفراد لدرجات والمتوسطات المئوية والنسب التكرارات(: 22) رقم الجدول





 (3)  دائمـا (2)  أحيانـا (1)  أبـدا
  الأبعــاد






















 20 17 72.23 401 72.74 54 54.02 11.2
 30 09 09.04 401 72.74 62 18.11 92.2
 40 98 54.04 201 63.64 92 81.31 72.2
 50 14 36.81 58 36.83 49 27.24 57.1
 60 28 72.73 501 27.74 33 00.51 22.2
 داخل
  المجموعة
 27.311  23   02- 11   80.862  68.37185  712
8.01
 6
  74.101  71  02 من أكثر    25.42916  912  المجموع
9.12
  3
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 70 111 54.05 58 36.83 42 09.01 93.2
 80 68 90.93 99 00.54 53 09.51 32.2
 90 97 09.53 511 72.25 62 18.11 42.2
 01 58 36.83 111 54.05 42 09.01 72.2
 11 301 18.64 78 45.93 03 36.31 33.2

























 41 511 72.25 08 63.63 52 63.11 04.2
 51 07 18.13 101 09.54 94 72.22 90.2
 61 47 36.33 87 54.53 86 09.03 20.2
 71 66 00.03 101 09.54 35 90.42 50.2
 81 22 00.01 88 00.04 011 00.05 06.1
 91 16 27.72 311 63.15 64 09.02 60.2
 02 85 63.62 601 81.84 65 54.52 00.2
 12 53 09.51 89 45.44 78 45.93 67.1
 22 73 18.61 29 18.14 19 63.14 57.1
 32 93 27.71 68 90.93 59 81.34 47.1
 42 24 90.91 08 63.63 89 45.44 47.1
 52 45 45.42 99 00.54 76 54.03 49.1
 62 96 63.13 68 90.93 56 45.92 10.2
 72 72 72.21 96 63.13 421 63.65 55.1
 82 12 45.9 29 18.14 701 36.84 06.1
 92 93 27.71 801 90.94 37 81.33 48.1
 03 92 81.31 09 09.04 101 09.54 76.1
 13 32 54.01 75 09.52 041 36.36 64.1
 23 34 45.91 211 09.05 56 45.92 09.1
 33 14 36.81 04 81.81 931 81.36 55.1
 43 93 27.71 39 72.24 88 00.04 77.1
 53 15 81.32 27 27.23 79 90.44 97.1
 63 83 72.71 85 63.62 421 63.65 06.1
 73 52 63.11 03 36.31 561 00.57 63.1
 83 54 54.02 611 27.25 95 18.62 39.1
 93 001 54.54 29 18.14 82 27.21 23.2





























 24 23 45.41 341 00.56 54 54.02 49.1
 34 03 36.31 651 09.07 43 54.51 89.1
 44 94 72.22 201 63.64 96 63.13 09.1
 54 46 90.92 521 18.65 13 90.41 51.2
 64 55 00.52 721 27.75 83 72.71 70.2
 74 14 36.81 501 27.74 47 36.33 58.1
 84 35 90.42 401 72.74 36 36.82 59.1
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 المھني
 ومتوسط الحسابي والمتوسط المئوية والنسب التكرارات( 22) الجدول يوضح
 متساوية غير المقياس أبعاد ولان ، المواجھة استراتيجيات مقياس وأبعاد لبنود المتوسطات
 رقم الجدول في موضحة ھي كما المتوسط لمتوسط وفقا الاستراتيجيات ترتيب جرى العدد




 ومتوسط المعيارية والانحرافات الحسابية والمتوسطات البنود عدد( : 32) رقم الجدول










 المشكلة حول مركزة استراتيجيات 21 05.62 02.2 63.4
 الانفعال حول مركزة استراتيجيات 82 24.15 38.1 52.7
  الاجتماعي الدعم حول مركزة استراتيجيات 80 47.51 69.1 37.2
 
 عند ستراتيجياتالا استخدام إلى يلجئون العينة أفراد أن( 32) الجدول من يتضح    
  : المتوسطات متوسط أساس على التالي للترتيب وفقا للضغوط مواجھتھم
   : المشكلة حول مركزة استراتيجيات  -
 ومتوسط( 05.62) قدره حسابي متوسط على البعد ھذا في العينة أفراد تحصل حيث
  (. 63.4) ب يقدر معياري بانحراف(02.2) المتوسط
   : الاجتماعي الدعم حول مركزة استراتيجيات -
 قدر المتوسط ومتوسط( 47.51)ب قدر متوسط على العينة أفراد حصل البعد ھذا وفي
  (.37.2)ب المعياري الانحراف وقدر( 69.1)ب
   : الانفعال حول مركزة استراتيجيات -
 قدر المتوسط ومتوسط( 24.15) قدره متوسط على البعد ھذا في العينة أفراد تحصل
  (.52.7)ب قدر المعياري والانحراف( 38.1)ب
 في متنوعة استراتيجيات يستخدم الجامعي الأستاذ أن الثاني التساؤل نتائج من يتضح     
: استخداما أكثرھا حسب التالي للترتيب وفقا وھي ، المقياس في والواردة الضغوط مواجھة
 الدعم حول المركزة المواجھة استراتيجيات ، المشكلة حول المركزة المواجھة استراتيجيات
  . الانفعال حول المركزة المواجھة استراتيجيات ، الاجتماعي
 المھني الضغط مواجھة في الاستراتيجيات أكثر أن نجد( 22) الجدول إلى وبالنظر  
 ھذه ضمن يلجئون العينة أفراد معظم وان المشكلة، حول المركزة ھي المستخدمة
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 المھني
 عدم ويليه ،( 93.2)بمتوسط المشكلة حل في السابقة الخبرات من الاستفادة إلى الإستراتيجية
  (. 33.2)بمتوسط المشكلة حل في التسرع
 في الاجتماعي الدعم حول المركزة المواجھة استراتيجيات بعد يخص فيما بينتوي    
 حول قريب شخص مع التحدث إلى يلجئون العينة أفراد معظم أن فنجد ، الثاني ترتيبه
 أكثر شخص من النصيحة طلب إلى يلجئون كما ،(  51.2)قدره متوسط يمثل وھو المشكلة
  (. 59.1) الأسرة طرف من الدعم إلى واللجوء خبرة،
 عينة أفراد إليھا أيلج الأخير ترتيبھا في الانفعال حول المركزة الاستراتيجيات بعد وفي  
 القران قراءة ، الذكر ، للصلاة يلجا معظمھم أن نجد للضغوط مواجھتھم عند الدراسة
  (. 23.2) قدره بمتوسط
 يلجئون ھم نجد أننا إلا المشكلة حل إستراتيجية استخدام إلى العينة أفراد ميل من وبالرغم
 نفسره أن يمكن ما وھو ، لديھم والتوتر الضغط لخفض القران وقراءة ، والذكر ، الصلاة إلى
 حفظ في العقائدي الجانب أھمية يدركون يجعلھم ما الديني الوعي من لديھم العينة أفراد بان
 لأعظم التوجه يفضلون فنراھم ، الضاغطة المواقف مواجھة في الفرد شخصية توازن
  . مستجيرا ولا مستغيثا ردي لا وعلا جل انه من متأكدين للامان مصدر
 تراثنا في والبحث الديني الجانب أھمية على يدل فإنما شيء على الأمر دل وان  
 من النظري الجانب في ورد ما يوافق وھو ، مشكلاتنا حل في يفيدنا ما لاستخراج الإسلامي
 في والدعاء القران قراءة ، الذكر ،  كالصلاة العقائدي الجانب أھمية حول الدراسة ھذه
  . والضيق التوتر خفض
 زروال بن  دراسة به جاءت ما مع يختلف دراستنا إليه توﺻلت الذي الترتيب أن ونجد   
 حيث ، إليھا الإشارة والسابق باتنة بجامعة الأساتذة من عينة على أجرتھا التي( 3002)
  .  مواجھتھا من بدلا المشكلة من للھروب يلجئون العينة أفراد أن دراستھا في الباحثة توﺻلت
 استراتيجيات تناولت أخرى دراسات مع تختلف الحالية الدراسة أن من وبالرغم   
 من دراستنا مكانة نرى أن يمكن انه إلا ، الدراسة موضوع العينة في الضغط مواجھة
 على الأفراد طرف من استخداما الاستراتيجيات أكثر حيث من الأخرى السابقة الدراسات
  . للضغوط مواجھتھم في وثقافاتھم وبيئاتھم أجناسھم اختلاف
 حمداش نوال دراسة  مع منھا جزء في يتفق نتائج من إليه توﺻلت وما دراستنا أن فنجد   
 بقسنطينة، الجامعي بالمستشفى المتزوجات العاملات من عينة على أجريت والتي( 3002)
 إلى أساسا تھدف الدراسة وكانت ، متزوجة عاملة امرأة(  405) عددھن قدر واللاتي
 ، المھني بالإجھاد العاملة الزوجة شعور في تساھم التي المصادر مختلف على الوقوف
 إلى وتوﺻلت ، إجھاد من تعانيه ما مواجھة في إليھا تلجا التي المواجھة استراتيجيات وإبراز
 وحلھا المشكلة حول المركزة الإستراتيجية ھي طرفھن من استخداما الاستراتيجيات أكثر أن
  . 
 مكونة عينة على طبقت التي( 8002) فتيحة زروال بن دراسة مع الدراسة تتفق كما   
 الاستعجالات ومصالح ، المدنية للحماية التدخل بوحدات العاملين من فردا( 593) من
 دراسة إلى دراستھا من وھفت ، البواقي أم بولاية البريد ومراكز ، بالمستشفيات والتوليد
 ، أعراضه ، مستواه حيث من والإجھاد أبعادھا بكل(  ج.ب.أ) الشخصية أنماط بين العلاقة
 نمط ذوي ميل إلى الباحثة دراسة وتوﺻلت ، مواجھتھا واستراتيجيات المھنية مصادره
   . المشكلة حل إستراتيجية استخدام إلى  (أ) الشخصية
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
  : الرابع التساؤل عرض 
 في  العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد ھل -: على الرابع التساؤل ينص
  ؟ الديمغرافية للمتغيرات تعزى الضغط مواجھة استراتجيات استخدام
  :كالآتي الفرضية ﺻيغة التساؤل ھذا على وللإجابة
 مواجھة استراتيجيات استخدام في العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
  .الديمغرافية للمتغيرات تعزى الضغط
  .جزئية فروض الفرضية ھذه عن وتتفرع
  :الأول الجزئي الفرض *
 مواجھة استراتيجيات استخدام في العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
  .الجنس لمتغير تعزى الضغط
 وبأبعاده ككل المقياس على الجنسين بين الفروق دلالة لمعرفة( ت) اختبار حساب تم 
  (.42) رقم الجدول في موضح ھو كما الثلاث
  
 مقياس أبعاد على الجنسين بين الفروق لدلالة( ت) اختبار نتائج (: 42) رقم الجدول
  .الضغط مواجھة استراتيجيات
 دالة فروق وجود عدم إلى تشير( ت) اختبار نتائج أن تبين( 42) الجدول نتائج إن
 مقياس على الدراسة عينة أفراد من الجنسين بين( 50.0) دلالة مستوى عند إحصائيا
 عند دالة غير وھي( 44.0= ت) قيمة كانت حيث ككل، الضغط مواجھة استراتيجيات
 أبعاد على والإناث الذكور متوسطات بين بسيطة فروق توجد أنه رغم ،(50.0) مستوى
 مواجھة الاستراتيجيات) الثاني البعد في للذكور الحسابي المتوسط أن نجد حيث القياس،
 ميل من نوع على يدل ما وھو( 89.94) الإناث ومتوسط( 44.05) ھو(الانفعال على مركزة
   الإحصائي البيان        
  القياس أبعاد











  المشكلة حول
  825.4  83.62  511  ذكور
  245.0  016.0  812
  991.4  47.62  501  إناث
 مركزة استراتيجيات
  الانفعال حول
  641.8  44.05  511  ذكور
  836.0  -174.0  812
  661.6  89.94  501  إناث
 مركزة استراتيجيات
  الاجتماعي الدعم حول
  386.2  35.51  511  ذكور
  950.0  009.1 812
  467.2  32.61  501  إناث
  ككل المقياس
  69.01  63.29  511  ذكور
  066.0  144.0 812
  068.8  59.29  501  إناث
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 الدعم حول مركزة استراتيجيات) الثالث البعد في الذكور ومتوسط للانفعال، الذكور
 أن على يدل ما وھو( 32.61) ھو البعد نفس في الإناث ومتوسط( 35.51) ھو(الاجتماعي
 وھي الضغوط، وطأة من للتخفيف والمساندة الاجتماعي الدعم عن البحث إلى يلجئون الإناث
( ت) بقيمة ھي إحصائيا العبرة ولكن ،(50.0) دلالة مستوى عند الإناث لصالح دالة فروق
  .الفرضية ھذه رفض إلى يؤدي مما إحصائيا دالة غير وھي ككل للمقياس
 في الدالة الجنسية الفروق اءفانت من سابقة دراسات إليه توﺻلت ما مع النتيجة ھذه وتتفق
 إلى توﺻلت حيث جودة آمال دراسة نتائج مع النتيجة ھذه تتفق حيث الموجھة، إستراتيجيات
 موجھة أساليب مقياس أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق وجود عدم
   .( 69 ص ،6002 جودة، آمال) الجنس لمتغير تعزى الضغوط
  :الثاني الجزئي الفرض* 
 مواجھة إستراتيجيات استخدام في  العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
  .التعليمي التخصص لمتغير تعزى الضغط
 لمتغير تبعا الفروق دلالة عن للكشف( ت) اختبار استخدم التساؤل ھذا عن وللإجابة
  (.52) الجدول ذلك ويوضح التخصص،
 مقياس أبعاد على التخصص في الفروق لدلالة( ت) اختبار نتائج(: 52) رقم الجدول
  .الضغط مواجھة استراتيجيات
 من( 50.0) دلالة مستوى عند إحصائيا دالة غير( ت) قيم أن( 52) الجدول نتائج تبين
 أبعاده على أو ككل المقياس على النتائج خلال ومن المقياس، على العينة أفراد نتائج خلال
 الإنساني التعليمي التخصص ذوي الأساتذة بين إحصائية دالة فروق وجود عدم على يدل مما
  الإحصائي البيان    
  المقياس بعادأ











  المشكلة حول
  956.4  38.52  38  إنساني
  650.0  -329.1  812
  831.4  99.62  731  علمي
 مركزة استراتيجيات
  الانفعال حول
  995.7  10.05  38  إنساني
  8370  -533.0  812
  560.7  53.05  731  علمي
 مركزة استراتيجيات
  الاجتماعي الدعم حول
  218.2  85.51  38  إنساني
  032.0  -402.1 812
  886.2  40.61  731  علمي
  ككل المقياس
  453.11  24.19  38  إنساني
  361.0  -104.1 812
  961.9  83.39  731  علمي
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 على المتوسطات بين الفروق لدلالة( ت) قيمة بلغت حيث العلمي، التعليمي التخصص وذوي
  .(50.0) المستوى عند إحصائيا دالة غير قيمة وھي( - 104.1) ككل الاختبار
 وجود عدم تظھر( 52) الجدول في المبينة( ت) اختبار نتائج فإن بالأبعاد يتعلق فيما أما
 المركزة الإستراتيجيات وبعد الانفعال حول المركزة الإستراتيجية بعدي في دلالة ذات فروق
 حول المركزة الاستراتيجيات بعد في إحصائيا دالة فروق توجد بينما الاجتماعي، الدعم حول
( -329.1= ت) قيمة فكانت العلمي التخصص ذوي لصالح الفروق كانت حيث المشكلة،
 لـ مساوي بمتوسط العلمي التخصص ذوي لصالح والفرق( 50.0) مستوى عند دالة وھي
  (.31.4) بـ يقدر معياري وانحراف(99.62)
 الفرضية ھذه تحقيق بعدم نقول ككل المقياس يخص فيما( ت) قيمة إلى بالنظر ولكن
 في والإنساني العلمي التخصص ذوي بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم أي الجزئية،
  .الضغط مواجھة إستراتيجيات استخدام
  :الثالث الجزئي الفرض *
 الضغط مواجھة إستراتيجيات استخدام في العينة أفراد بين إحصائية ذات فروق توجد -
  .العلمية الدرجة لمتغير تعزى
 لبيان الأحادي التباين تحليل استخدام جرى عدمھا من الفرض ھذا ﺻحة من وللتحقق
 مقياس على نتائج خلال من وذلك العينة، لأفراد العلمية الدرجة فئات بين الفروق
  .ذلك يوضح الموالي( 62) رقم والجدول الثلاثة، وأبعاده ككل المواجھة إستراتيجيات
  
  
 الدرجة في الفروق لدلالة التباين تحليل ونتائج الوﺻفية الإحصاءات(: 62) رقم الجدول


























































































  13.4  08.62  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
  04.4  42.52  24  محاضر.أ  08.81  70.1804  712






































  41.7  03.05  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
  51.7  12.94  24  محاضر.أ  66.25  7.72411  712
  66.8  02.25  51  أستاذ    0.03511  912  المجموع
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 في الدراسة عينة لأفراد إحصائيا دالة فروق عدم تبين( 62) رقم السابق الجدول نتائج
= ف) قيمة كانت حيث العلمية الدرجة لمتغير وفقا الضغط مواجھة لإستراتيجيات استخدامھم
 أن رغم ،(50.0) الدلالة مستوى عند دالة غير وھي ككل للمقياس بالنسبة( 15.2
 بالأساليب معرفته زادت العلمية الأساتذة درجة زادت كلما أنه تظھر الجدول في المتوسطات
 ينتمون من إجابات درجات متوسط أن النتائج تبين حيث لديه، الضغط تخفيف بإمكانھا التي
 بلغ حيث مساعد أستاذ درجة أﺻحاب ثم( 06.59) ھو ككل للمقياس بالنسبة أستاذ درجة إلى
 على درجاتھم متوسط بلغ إذ محاضر أستاذ درجة أﺻحاب ويليه ،(30.39) المتوسط
 وھم علمية درجة الأعلى لصالح المتوسطات في الفروق وكانت( 70.09) ككل المقياس
  (.العالي التعليم أستاذ) أستاذ درجة
 أبعادھا خلال من المواجھة إستراتيجيات استخدام في العلمية الدرجات ترتيب حيث من أما
 استخدام في ھؤلاء لدى ميل نجد حيث أستاذ، درجة ذوي لصالح الترتيب كان فدائما
 درجة ذوي يليه ثم ،(35.72) قدره بمتوسط المشكلة على المركزة المواجھة إستراتيجيات
  (.42.52) بمتوسط محاضر أستاذ درجة يحملون من ثم مساعد، أستاذ
 ميل نجد حيث الثاني، البعد على العلمية الدرجة في المتوسطات بين فروق توجد كما  
 يليه ثم ،(02.25) بمتوسط الانفعال على المركزة الإستراتيجية إلى أستاذ درجة أﺻحاب
  .محاضر أستاذ درجة أﺻحاب وأخيرا مساعد، أستاذ درجة أﺻحاب
 ومقارنتھا (50.0) مستوى عند ودالة واضحة فروق نجد فلا ككل للمقياس بالنسبة لكن
 . المحسوبة (ف) بقيمة
 دلالة ذات فروق وجود على ينص والذي الثالث الجزئي الفرض تحقق عدم نجد وھكذا 
  .العلمية الدرجة متغير حسب الضغط مواجھة إستراتيجيات استخدام في
  :الرابع الجزئي الفرض *
 مواجھة إستراتيجيات استخدام في العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-
  .الخبرة لمتغير تعزى الضغط
 بين الفروق على للتعرف الأحادي التباين تحليل استخدام تم الفرض ھذا لاختبار ودائما
 من سواء المواجھة، إستراتيجيات استخدام في العينة لأفراد الثلاث الخبرة سنوات مجالات











































 97.2 39.51  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
  73.2  26.51  24  محاضر.أ  55.7  7.8361  712
























 81.9 30.39  361  مساعد.أ
 داخل
  المجموعة
  28.8  70.09  24  محاضر.أ  51.68 12.5968   712
  34.11  06.59  51  أستاذ    6.821   91  912  المجموع
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 الخبرة في الفروق لدلالة التباين تحليل ونتائج الوﺻفية الإحصاءات(: 72) رقم الجدول
  .الضغط مواجھة إستراتيجيات استخدام في العينة لأفراد
 وجود عدم (72) الجدول في والموضحة التباين تحليل من عليھا المتحصل النتائج تبين 
 الخبرة لمتغير وفقا المواجھة لاستراتيجيات استخدامھم في الأفراد بين إحصائيا دالة فروق
 عند دالة غير وھي( 23.3)= الثلاث المقياس لأبعاد بالنسبة ف قيمة أن التحليل اظھر ،حيث
 على تدل الحسابية المتوسطات أن رغم ، العينة أفراد بين فروق وجود عدم وبالتالي (50.0)
 من أكثر) الخبرة ذوي لصالح المواجھة إستراتيجيات استخدام في المتوسط بين فروق وجود
  .  (88.59 )قدره بمتوسط (سنة 02
 في الدراسة عينة أفراد بين فروق بوجود القائل الجزئي الفرض قبول يمكن لا وبالتالي
 .(التدريس مدة) الخبرة لمتغير تبعا الضغط مواجھة لاستراتيجيات استخدامھم
 التحليل بعد الدراسة ھذه في إليھا المتوﺻل النتائج بأھم التذكير من لابد الأخير وفي
  :الإحصائي
     البيان   
      
  الأبعاد
























































































  83.4  96.62  171
  05.4  05.52  23  02- 11  40.91  40.3314  712  المجموعة داخل




































  60.7  93.05  171
  35.7  00.84  23  02- 11  9.15  2.26211  712  المجموعة داخل







































 46.2 69.51  171
  49.2  82.51  23  02- 11  05.7  1.9261  712  المجموعة داخل

























 09.9 40.39  171
  57.01  87.88  23  02- 11  6.201  9.17222  712  المجموعة داخل
  52.11  88.59  71  02 من أكثر    6.45922  912  المجموع
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
 الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .الجنس لمتغير وفقا المھني
 الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .التعليمي التخصص لمتغير وفقا المھني
 الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .العلمية الدرجة لمتغير وفقا المھني
 المھني الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود -
  .الخبرة مدة لمتغير وفقا
 لاستراتيجيات استخدامھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .الجنس لمتغير وفقا المواجھة
 لاستراتيجيات استخدامھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .التعليمي التخصص لمتغير وفقا المواجھة
 استخدامھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .العلمية الدرجة لمتغير وفقا المواجھة لاستراتيجيات
 استخدامھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  . الخبرة مدة لمتغير وفقا المواجھة لاستراتيجيات
 دالة فروق وجود بعدم القائلتين الفرضيتين رفض إلى الدراسة نتائج أفضت وعليه
 حسب العينة أفراد لدى المواجھة استراتيجيات واستخدام الضغط مصادر إدراك في إحصائيا
  . ذكرھا السالف الديمغرافية المتغيرات




   :الخاتمة
فادھا وجود ميدان مھم وھو التعليم الجامعي تناولنا مفكرة أساسية من الحالي  انطلق البحث
ر فعال، بما أن التفاعل فيه قطبين ھامين ھما الجامعة كنسق مفتوح والأستاذ الجامعي كعنص
 هوعناﺻر النسق المفتوح تتمخض عنھا تأثيرات عديدة قد تكون سببا في شعور اذتبين الأس
  .بالإجھاد الذي بدوره قد يؤثر على أداءه وﺻحته
حداث في بيئة عمل الأستاذ الجامعي ويعد ھذا البحث محاولة للكشف عن الظروف والأ
البيانات الضرورية وتبيان طبيعة المصادر التي تولد لديه الشعور بالتوتر، وبعد جمع 
ومعالجتھا وتحليلھا تمكن البحث من الإجابة  على التساؤلات التي انطلق منھا، فتبين من 
في  نترتيب المصادر المساھمة في إحداث الشعور بالضغط لدى أفراد العينة أولھا تكم
مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني
مة العلاقة مع الطلبة، وھو أمر منطقي تفرضه طبيعة العلاقة، وعن الاستراتيجيات المستخد
في مواجھة تلك الضغوط تبين وجود ميل الأفراد إلى استخدام الاستراتيجيات المركزة حول 
المشكلة، كما عمد البحث إلى دراسة دلالة الفروق بين الأفراد في إدراكھم لمصادر الضغط 
واستخدامھم لاستراتيجيات المواجھة وفقا للمتغيرات الديمغرافية فتبين عدم وجود فروق 
  .ة إحصائيا في مجملھاواضحة ودال
وھكذا يتضح أن الفرد مھما كانت وظيفته أضحى مجبرا عن التعايش مع ظروفھا لما 
تلحقه من آثار سلبية على ﺻحته النفسية والجسدية وما تخلفه من مضاعفات على إنتاجه 
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ھدفت الدراسة إلى التعرف على طبيعة مصادر الضغط في بيئة عمل أستاذ الجامعة       
والوقوف على استراتيجيات مواجھة تلك الضغوط من طرف أفراد العينة ، والتعرف على 
دلالة الفروق في إدراك مصادر الضغط المھني واستخدام استراتيجيات المواجھة حسب 
  .ص، الدرجة العلمية، ومدة الخبرة بعض المتغيرات كالجنس، التخص
فردا    022واعتمدت الدراسة على المنھج الوﺻفي التحليلي ،  وتكونت العينة من     
 –من المجتمع الأﺻلي المكون من الأساتذة بجامعة محمد خيضر  %06.62يمثلون نسبة 
تيجيات بسكرة ، وتمثلت أدوات الدراسة في مقياس مصادر الضغط المھني ومقياس استرا
  مواجھة الضغط 
 SSPSوتمت معالجة البيانات بواسطة برنامج التحليل الإحصائي للعلوم الاجتماعية       
  : وأفضت النتائج إلى  0.61
علاقة الأستاذ بالطلبة، ظروف : يدرك أفراد العينة مصادر الضغط وفق الترتيب التالي -
  . العمل، علاقة الأستاذ بالإدارة، طبيعة العمل، علاقة الأستاذ بالزملاء
  . بين الأفراد في إدراك مصادر الضغط تعزى لمتغير الجنس الة إحصائيالا توجد فروق د -
بين الأفراد في إدراك مصادر الضغط تعزى لمتغير  الة إحصائيالا توجد فروق د -
  .التخصص
 ةبين الأفراد في إدراك مصادر الضغط تعزى لمتغير الدرج الة إحصائيالا توجد فروق د -
  .العلمية
  .بين الأفراد في إدراك مصادر الضغط تعزى لمتغير الخبرة الة إحصائياتوجد فروق د -
 . ستراتيجية المركزة على المشكلة يميل أفراد العينة إلى استخدام الإ -
  .الجنس بين  في استخدام استراتيجيات المواجھة حسب متغير الة إحصائيالا توجد فروق د -
بين  في استخدام استراتيجيات المواجھة حسب متغير  الة إحصائيالا توجد فروق د -
  .التخصص
 ةلمواجھة حسب متغير الدرجبين في استخدام استراتيجيات ا الة إحصائيالا توجد فروق د  -
  . العلمية 
   .بين في استخدام استراتيجيات المواجھة حسب متغير الخبرة الة إحصائيالا توجد فروق د -
 
 
